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'මමෙ ප ත කත වචරයා වන අර ෂව ර ටර හ වානස යන ප ඩනය යටත ම යයම න ස ට ය ය 


ම ට වසර කට පරෙව ව ධර ගාබාධවලටග ද ර ව අතර දැන අම න ර මාංශ ආහාරයනෙ ඔහ ග ස යල කරදරවල න 


'සම ප ර ණයනෙ ම ගැලව ඇත අතර වයස අව ර ද ද ඔහ තර ණයකෙ ග ශක ත යනෙ සම ප ර ණයනෙ මන ර ග වස ට ඔහ ග 


එද නදොක ර යාකාරකම යන ප ස මරා දැම ආහාර සහ රසායන ක ඹෟෂධ සහ වනෙත මළ උ රව ය ංපර භ ජනයන සාම ල කය ස යල ම 


ර ග සහ වනෙත ද ක ඛ තතත වයන ඇත වන බවම න ස න ට පනෙ ව මය 
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අර ෂාව ර ටර හ වාන ස යන 11[311ට"7/ 


අම කෑම 


ර ග ද ශ චර තසහ වසව සනැත නවල වක 


[15///(1111්‌ ඇණව ම කරව යාප ත කරන න 


අම ආහාර ප රචාරණය උත ම ම සහ 


ම ල කය වඩාත ම මාන ෂ යංකාර යය 


අන වාදය ඉංග ර ස වන සංස කරණය සංශ ධ ත පර ස යාන සංස කරණය 
පර ස යාන ප ත ප ංච ප ස ආහාර මාරාන ත ක ඇබ බැහ යක 


ඉංග ර ස භාෂාවට පර වර තනය කර ඇත 


ලසෙ 


සහ 
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අන තර ගතය 


වන සංස කරණයට පරෙවදන 


පළම ක ටස 


අම ආහාරය ප ළ බඳ අදහස මා හට ඇත ව ආකාරය 


සෑම කර මාන ත ශාලාවකම කාර යක ෂමක ර යාකාර ත වය ඉංජ න ර වරයාව ස න න ශ ච තව 


දක වා ඇත ස යල ම අම ද රව යවල ඒකාකාර සැපය මට යටත ව 


සෘජ හා වක රප ෂණර ග 


ප ළ කා සලෛෙය යන පර හාන යට පත ව ආහාරවල සෘජ පැටව න ව 


ප ස ආහාර වලට ඇබ බැහ ව ම ස යල ද ශ චර ත අතර න භයානකම දයෙය 


ප ස ආහාර සඳහා ඇත ඉල ල මක සග න නන ව 


ප ස ආහාරම න ස ඉන ද ර යයන සාමාන යධාර තාවයනෙ ත න හතර ග ණයක න වැඩ 


ක ර මට බල කරය 


ම න ස ප ෂණය සමන ව තව යය ත ත සජ ව සලෛම සමළස ර ර න ව 


අද රදර ශ බව වදෙ යව ද යාව ඇත ල ක මද ෂයය 


ප ස ආහාර අන භව කරන නකෙ ග බර යහපත ස ඛ යය න ර ණායකයක ලසෙ සැලක යන හැක 


ග න නනෙ ව නාශව අම ද රව යප රත ස ථාපනයක ර මටක ස ද ඔෟෂධයකට න හැක 


ප ස ආහාර ගැන ම සහ ඹෟෂධ ප රත කාරය මානව වර ගයා සහම ල න මව නාශය කරා 
ගනෙයම න ස ට 


ස වභාව ක ආහාරද රව යවදෛ යවර න ව ස න හ ද තාවකාල කප රත කාර 


ක රමලසෙ භාව තාන කළය ත ය 


ම න ස අම ද රව යවල අඛණ ඩතාව අපක ස ව ටකෙත න තැබ යය ත ය 
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ර ග උපද න ආකාරය 


ළදර වකෙ ප ස ද වල වලටහ ර ක ර ම අපරාධවල නරකම දයෙය 


ගැස ට ර ලට රස ජ වව ද යාඥය න ස වභාවධර මය අත න වරදක කර ඇත බව ඔප ප කළය ත ය 


ළදර වකෙ ප ස ආහාරවල රසයප ළ ක ල කරය 


මග පව ලත ළ අම ආහාර ගැන ම ප ළ වතෙ 


ම න සාග ස යල මනරකප ර ද සහ සාපරාධ ක ර යාවන ප ස ආහාරය ප රත ඵලයක 


ආහාර ප ළ බඳ සංකල පය ස වභාව ක ප ෂණ ක රමය මග න අස වාභාව ක ප ෂණය ප රත ස ථාපනය 


ක ර මටස මාව යය ත ය 


කෘත ර මව ටම න සහ ඛන ජද රව යභාව තයනැවැත ව යය ත ය 


ළම න ත ළ අම ආහාර සහ ප ස ආහාරවල ස ඛ යය අතර සංසන දනය ප ස ආහාර අන භවක ර මනෙ 


ස ද වන හාන ය තහව ර ක ර ම හ ඳමක රමයව 


ව ද යාත මක ආයතන සහ වගක වය ත රාජ ය ආයතන තවද රටත ප රමාදයක න ත රව අම ආහාර 


ගැන ම ගැටල වපර ක ෂාකළය ත ය 


'සත යයකථාක ර මවරදක න ව 


ම න ස කම හල සඳහා අදහස කරන අම ද රව යව නාශක ර මට එරහෙ වන ත මය බාධාවක න මැත 


අම ආහාර රාජ ය ආර ථ කය ඉමහත ප රත ලාභ සහත ක කරය 


සෑම කනෙකෙ ම තම ශර රය සැබෑ සහ අන තර ග රාම ය අම ද රව ය හඳ නාගතය ත ය 


ප ස ආහාර ගැන ම ය ගය යන ඇබ බැහ ව ම ම ථ යාව ශ වාසසහක ෂ ද රජ ව න රජ කරන 


ය ගයය 


උපග රන ථය 


දවෙන ක ටස 


මානවජ ව යාග ග ඩනැග ම 


ප ෂණයයන ක මක ද 


[/180[11116 | [5115181690] 0)/ ඊූ000916 


අම එළවල වලස යල මප රභ ද අත යවශ යයනෙ ම එකම සංඝටක වල න සමන ව තව 


ව ශ ෂ තප ර ට න ව ටම න සහ ඛන ජවලග ණ තවද රටත සාකච ඡා සඳහා පදනමක 
න ව යය ත ය 


තථ ය ශර රය සහ ව යාජ ශර රය 


ර ග ඇත වන න ස වභාවධර මය න ත උල ලංඝනය ක ර මනෙ 


බ වනර ග සඳහාම න සාග ප රත ර ධය පරම පරාවනෙ ද ර වලව 
පරම පරාව 


ප ළ කාව යන සලෛවල අන ත පර හාන ය ප රත ඵලයක 


ප ස ආහාරප ළ යළෙක ර ම ශ රමය සහ ව යදම පට ටම සඅන ක ස වක න ව 


අපද රව ය 


ප ස ආහාර අන භව කරන නාග වදෙ යව ද යාවසම ප ර ණයනෙ ම වැරද ව ද යාවක 


වර තමානය මානව වර ගයා ශ ෂ ටාචාරයනෙ බ හ ද රස ය 


අප ජ වත වමෙ 


ත න වනක ටස 


අම ආහාර ගැන ම ජයග රහණ 


වැළක ව යය ත ත ක මක ද 


ටහෙරොන ₹23/////65934(15 සංගමය ව ක රමය 
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වන සංස කරණයට පරෙවදන 


වර තමාන ප ත පළම ක ටස ද £/7//£7:11113 යන මාතෘකාව යටත ප රකාශයට 
පත කරන ලද ප ෂණයප ළ බඳ මග සංකල පවල කටෙ සාරාංශයක ඇත ළත ව එම 
ක ඩාවළෙ ම මම අම ආහාර ගැන ම සෑම වැදගත අංගයක ම පාහ ස පර ශංකර 
ඇත තමෙ සාමාන යයනෙ ක වහ ත ස වභාව කප ෂකද රව ය අස වාභාව ක 
ද රව යබවට පර හාන යට පත කරනඉව ම ප හ ම සහප ර පහද ක ර ම 
මහෙයෙ ම හාන කර මහෙයෙ ම පමණක න වන බවට සරල සත යය ල වට ප රකාශ 
ක ර මසඳහාද ග ව ස තර ඇත ළත ක ර මට අවශ යන ව ස බාදහම න ත 
කඩ කරන න නම ත ඒවා ස යල ර ගං සඳහා ප රධානහ ත වය ප ස ආහාර සහව ෂ 
සහ ත ඹෟෂධ මත පදනම ව වද්‍යෙ යව ද යාවම න ස න ලඩෙර ගවල න ම දවා 
ගැන ම වනෙ වට අනකෙ ත ස යල මජ ව න ටප රත ශක ත ය ලබා දනෙ බරපතල 
ර ගරාශ යකටම න ස වර ගයා ගනෙ යන බව වඩාත න ගත ප ද ගලයාට 


පැහැද ල ව වටහා ගත හැක ය 


ව ෂයප ළ බඳප ළ ක හ පයක පමණක ක යව මනෙ පස පැහැද ල 
දැක මක ඇත ප ද ගලයා ඔහ ග ථඋදාස න උදාස නත වයනෙ අවද වන අතර තත වය 
සම ප ර ණ බරපතලකම අවබ ධ කර ගන කසෙ වතෙත අත බහ තරය වද්‍යෙ ය 
ව ද යාවප ළ බඳපවත නවැරද සංකල පවල න අන ධව ප ර වන ගමනයකට 
එළඹ ණ අදහස රාශ යක න අගත යට පත වස ට න අතර මමෙව ෂයප ළ බඳවැඩ ද ර 
ත රත ර ලබා ගැන මට කැමැත තක දක වය ම ප ත දවොන ක ටස න 
ත රණාත මක ප රශ න ගණනාවක ප ළ බඳ අමතර සහ සව ස තරාත මක පැහැද ල 
ක ර ම සමඟ න මාඉද ර පත ව ය එබැව න ඒ සමඟම පළම ක ටස ක ඩා 
සංශ ධන සහ න වැරද ක ර ම ක හ පයක ක ර මට අවස ථාව ලබාද ඇත ප ත 
පළම සංස කරණය ද අම කෑම ප ළ බඳ අදහස තවමත එහ ප රාථම ක අවධ ය 
පැවත න අද එය බ හ රටවලක ර යාවට නංවා ඇත ප ස ආහාර සහව ෂ 
මත ද රව ය අත හැර මනෙ ල වප රාස ට නදහස සංඛ යාත සංව ද 
ම න ස න තමද ග කාල නර ගවල න ස වය ලබාගනෙ දැන ස ඛ යං සම පන න සහ 
සත ටනෙ ය ක තවන සැලක ල මත ජ ව තයක ගතක ර මටහැක ව ත බ 


එවැන අයගනෙ ලැබ ණ ල ප රාශ යක ප ත අවසානය මම ලබා ද ඇත 


නව යන ත රයක හ උපකරණයක ස යා ගත ව ට එම ස යා ගැන ම තහව ර 
ක ර මටහ ඔප ප ක ර මට සාර ථක පර ක ෂණක හ පයක ප රමාණවත යැය 


සැලක අදල වප රාස ට නදහස ගණන න ර ග ම න ස න ඊට ජ වමාන සාක ෂ දරය 
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අම ආහාර අන භවය පෘථ ව ය සෑම ර ගයකම අන කම පාව රහ ත ග රහණයනෙ 

මානව වර ගයා බ රා ගන ව ද යාත මක ල කය එහ ථඋදාස නංඋඋදාස නත වයනෙ අවද 

ක ර මටත අම වනෙ කෑමනෙ අප සැමට අත වන අත ව ශාල ප රත ලාභ ගැන 

සෑම දනොටම ඒත ත ගැන ව මට මයෙ ප රමාණවත වන ඇතැය කනෙකෙ ට ස තනෙ නට ඇත 
අද ඇබ බැහ යනෙ අන ධව ස ට නම න ස න ල කආහාරහ ඟයට එරහෙ ව 

සටන ක ර මට ජාත යන තර සම මන ත රණ සංව ධානය කරව හ ළ මාතෘකා 

ගැන න මක නැත ද ශන පවත වන අතර ස වභාවධර මයනෙ අපට ලබා ද ඇත සැබෑ ආහාර 

ද රව යවල න ස යයට ක තම දෑත න මඉව ම ප හ ම සහප ර පහද 


ක ර මමග න න ස තාව නාශ කරය 


ස යල ම සැබෑ මානව හ තවාද න ට තම හඬ අවද කරන ලසෙ මම ආයාචනා කරන අතර 
ඔව න ග අඛණ ඩං ඉල ල ම මග න අම ආහාර ගැන ම ම ලධර මක ර යාවට 
නැංව මට කඩ නම ප යවර ගන නා ලසෙ බලධාර න ට ආරාධනා කරම ක ර යාවට කාලය එළඹ ඇත 


පළම ක ටස 


අම ආහාර ගැන ම අදහස මා හට ඇත ව ආකාරය 


අම න ර මාංශ ආහාරම න සාව ස න ගන නා එකම ප ෂණයව යය ත ය 
ප ස ආහාර අන භවක ර ම ප ර ද දමලෙ වද මඑක වරක අත හැර යය ත ය 
මයෙ ස වභාවධර මය න වරද න ඉල ල මය ප ස ආහාර පර භ ජනය යන මානව 
වර ගයාග ඉත හභහාසය බ හ ස ණ මම ල ච ඡත වය වන අතර ක ස වකෙ න දැන 
ස ට නම ල ච ඡත වය සහ සෑම කනෙකෙ මන දැන වත වමග ද රක බවට පත ව 
ඇතැම න ට මමෙ අදහස කතෙරම අම ත දයෙක ලසෙ පනෙ නද එය අපටප ළ න ගත හැක 


පරම සත යයය 


මමෙ සත යය මට පැහැද ල ව ය වසර කස ය ම අධ යයනයනෙ සහ 
ව මර ශනයක න පස ව මග දනොග මරණ බව මට ඒත ත ග යව ටය 
අව ර ද 'ක වයසැත ප තා සහ හැව ර ද ද යණ යඅස වාභාව කප ෂණයන සාඇත ව ය පර ස යාව ප රංශය ජර මන යසහ 
ස ව ට සර ලන තය යන රටවල ස ද කරන ලද වදෙ යංපර ක ෂණව ශාලප රමාණයක ඔව න ග ජ ව න ග යම න ශ ච තර ගයක ස යා ගැන මට ගත 
ව ව ධඋත සාහයන සහ පස වව ව ධප රත කර මපර පාලනය ඛ දවාචකය හ සට ගනෙ ඒමට සැලක ය ය ත දායකත වයක ලබාද න න ය අස වාභාව ක ආහාර 
ද මනෙ හාව ෂ සහ ත ඹෟෂධ වර ගන සාක රමක රමයනෙ ක රමක රමයනෙ ක රමක රමයනෙ ක රමක රමයනෙ ක රමක රමයනෙ 
'ක රමක රමයනෙ ක රමක රමයනෙ ක රමක රමයනෙ ක රමක රමයනෙ ක රමක රමයනෙ ක රමක රමයනෙ ක රමක රමයනෙ 
'ක රමක රමයනෙ ක රමක රමයනෙ ක රමක රමයනෙ ක රමක රමයනෙ ක රමක රමයනෙ ක රමක රමයනෙ ක රමක රමයනෙ 
'ක රමක රමයනෙ ක රමක රමයනෙ ක රමක රමයනෙ ක රමක රමයනෙ ක රමක රමයනෙ ක රමක රමයනෙ ක ර යාව රහ තව මනෙ 


මග දර වන ම යග ය අස වාභාව ක ආහාර ද මනෙ සහව ෂ සහ තඹෟෂධන සා ඔව න ග ස යල ම අවයව ව නාශ ව යාමනෙ 
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මට වදෙ යව ද යාව රහස ව න ව දයාමටත එහ හ ඳනරක වඩාත 
පැහැද ල වන ර ක ෂණයක ර මටත හැක ව ඇත ත වදෛෙ යවරයක ව ම 
අප ක ෂාවනෙ හ ම ල යමය ලාභයක ලැබ ම අප ක ෂාවනෙ මා පළෙඹ න මැත 
බැව න මග ද ර ගැන ව ම ප රථමයනෙ ම මග ආදරණ ය දර වන ග ස ඛ යය යථා 
තත ත වයට පත ක ර ම සඳහා මග උපර මය ක ර මට ඇත ආශාව සහ පස ව 
මන ෂ යත වයට ප රය ජනවත වමෙ න ඔව න ග මතකය සදාකාල කක ර මට 


ඇත දැඩ ආශාවය 


මග වඩා හ ඳ අවබ ධය සඳහා දායක ව තවත සාධකයක 
වද්‍යෙ යව ද යාව අඩ පාඩ යන අධ යයන වැඩසටහනක බරක න ත රව ස වයං 
අධ යාපනයනෙ මග අධ යයන කටය ත කරගනෙංග ය සම ප ර ණයනෙ මංනව 
ක රමයය වද්‍ය යව ද යාව වනෙ වනෙ කරන ලදප රගත යප ළ බඳ අත ශය ක ත 
ප රකාශවල න හ ඔෟෂධවල න ලබා ගත හැක ව ශ ම තප රත ලාභප ළ බඳ 
ස යල මනෘෑකල ප ත කතාවල න මමක ස ව ටකෙත මත ව නැත මම මමෙ ප රශ නවලට 
ව ව චනාත මක මනසක න ප රව ශව ඇත අතර සෑම ව ටම ඒවාය අඩ පාඩ කරෙහෙ 
වැඩ අවධානයක ය ම කර ඇත තමෙ එපමණක න ව ම ල යන ගණනක ස ද ස කම 
ලත වදෙ යවර න සහන බලෙ ත යාගලාභ න ව ශාල සංඛ යාවක ස ට යද 
ශ ෂ ට සම පන නම න සාවනෙත සත න ටවඩාබ හ ව ටව ව ධර ගවලට 
ග ද ර වන බවත ස ක ල ර ස ස වැන ර ගවලටග ද ර වන බවත මමන රන තරයනෙ 
අවධානයනෙ ස ට ම ද යවැඩ යාව හෘදයාබාධ සහ ප ළ කා භයානක ව ගයක න වැඩ 
වන අතර මානව වර ගයා ම හ තලයනෙ අත ගා දැම මට තර ජනය කරය රග 
ලක ෂණ ඔෟෂධවල නම සහ මාත රා කලාත රක න අවශ ය වන එමසංක ර ණ 
සත රං මතක තබා ගැන මට මම කාලය නාස ත න කරම මන දමටක ස 
ව ටකෙත ව භාගවලට පනෙ ස ටඋපාධ ලබා ගැන ම අරම ණක න ත බ බැව න ඒ 
වනෙ වට හැක තාක ද රට මම මග කාලය කැප කළ ව ද යාව බ හ ශාඛා 
රාශ යක අධ යයනය ක ර මට සහ සමහර අත යවශ ය කර ණ උකහා ගැන මට මට හැක 
ව ම ල කහාසාමාන යම ලධර මවලස ටව ව ධදැන ම ම ලාශ රපර ක ෂාක ර මට 


ය වැදගත න ගමන 


වසර ක වහෙසෙකර අධ යයනය සහ ශ රමය ප රත ඵලව ශාල වළෙ ම දකෙක 
කෘත යකම ර ත මත කර ඇත අතර ඉන පළම වැන නප ට ක න ය ත ප තක 


ද ආර ම න යාන භාෂාවනෙ ප රකාශයට පත කරන ලද 
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සෑම කර මාන ත ශාලාවකම කාර යක ෂමක ර යාකාර ත වය 
ඉංජ න ර වරයාව ස න න ශ ච තවදක වා ඇත ස යල ම 
අම ද රව යවල ඒකාකාර සැපය මට යටත ව 


ග න දරස යාගන නාතකෙ අනකෙ ත සත ව රාජධාන ය සමඟ 
ම න සාස වභාව ක අම ප ෂණය පර භ ජනයනෙ වර ධනය ව ඔහ ග පර ණාමය 
ස ද කර ඇත නම ත ග න දරස යාගැන මනෙ පස වැඩ ආවර ජනයක න 
ත රව ම න ස න ස වභාව ක ආහාරද රව යග න නටදතමා ඒවාය 
අත යවශ ය සංඝටක ව නාශ කර ඒවා පහත කර පස ව ඒවාය න තම ශර රය ප ෂණය 


කර ඇත එහ සෘජ ප රත ඵලයක ලසෙ අදම ළ ම න ස සංහත යම පළෙනෙ 
ස යල මර ගඇත ව ත බ 


ම න ස ජ ව යායන ස වභාවධර මය න නවත න උත සාහයනෙ 
ග ඩනඟන ලද ජ ව කර මාන ත ශාලාවක මමෙ කර මාන තශාලාව ඉද ක ර මට 
සමගාම ව අපග ප ද මාකාර ස වභාවය අපග ජ ව යාග දහස ගණනක සංක ර ණ 
මහෙයෙ ම සම බන ධ කරණය ක ර මට සහ අන ර පංන ෂ පාදනය සහත ක 
ක ර මට අවශ යස යල ම අම ද රව ය සංවර ධනයක ර මටහ ර ක රණ 
භාව තා කර ඇත තවද ස වභාවධර මයව ස න එම අම ද රව ය 
සම ප ර ණයනෙ පර ප ර ණව සහ ඒවාය ව ව ධ සංඝටකවල ද ෂ රහ ත සංහ ඳ යාවනෙ 
ක ඩා ඉර ඟ ඇටයක දළෙ ම ගඩෙ යක ම ද බරෙ යක හ ශාකයක ක ළයක 
තැන පත කර ඇත වනෙ වනෙම ගන නා සෑම ස ච චම ආහාර ද රව යකම 
ම න සාවැන ජ ව යකෙ ග ජ වමානජ ව යාජ වත ව මට අවශ යස යල ම 
සාධක අඩංග ව 


ද රව යමය ල කය ව ස තර වල න ක ඩාම අපගමනය 


කම හලක යාන ත රණය ස මටවක ර යාත මකක ර ම සඳහා ඉංජ න ර වකෙ 

ව ස න සකස කරන ලද හ එහ සාමාන ය ඵලදාය තාව සහත කක ර ම සඳහා 

න ශ ච තවදක වා ඇත අම ද රව යවල ද ෂයක බලාගාරය ක ර යාකාර ත වය 
අන ර පබ ඳවැට මටහ ත ව ඒ ආකාරයනෙ ම ම න ස ජ ව යාග සංක ර ණ 

ක ර යාවල න ග ස මටක ර යාකාර ත වය සහත කක ර ම සඳහා 

ස වභාවධර මයව ස න න යම කරන ලද අම ද රව යවලස ළ ප ර හභහ මහ 

වනෙස ව ම අපග අවයවවල සාමාන යජ වව ද යාත මකක ර යාකාර ත වය 
ආබාධ ඇත කරන අතර මමෙ ආබාධර ග ස වර පයනෙ ද ස ව 
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ම න සාතමජ ව යාග සාමාන යක ර යාකාර ත වය සඳහා ස වභාවධර මය 
ව ස න න යම කරන ලද සම ප ර ණ සමත ල ත අම ද රව යව නාශක ර මටහ 
පර හාන යට පත ක ර මට භාව තා කරනව ව ධක රම කල පනාකාර න ව ඒ සඳහා 
ශ ෂ ටම න සාභ තකර මාන තශාලා උඳ න උද න සහ ම ළ තැන ගයෙක 
න ර මාණය කර ඇත ස වභාව ක ආහාරද රව යවල ගග ණාත මක භාවය සෑම 
පර හාන යක ම මානවජ ව යාග අන ර පංපර හාන යක න පස වස ද ව ස වාභාව ක 
ප ෂණය අපග ජ ව යාග සාමාන යක ර යාකාර ත වය සහත ක කරන අතර 
අස වාභාව ක ප ෂණයනෙ එහ ක ර යාකාර ත වය අසාමාන යංව සර ජනයක 
සං.දං -ච ර ගබහ ලව මස වභාව ක ආහාරද රව යවල සංඝටකවල පර හාන ය ව ශාල 
ව ව ධත වය ප රත ඵලයක 


එහ ස යල අවශ යතා ස වභාවධර මය න ත මග න තෘප ත මත වන බව සපයා ඇත 
සත වල කය පර ප ර ණමජ ව යාවන මානව ජ ව යාට අවම වශයනෙ අව ර ද සට 
උපර ම වසර දක වාව ශ ෂ ටස ඛ ය සම පන නව ජ වත ව යහැක ය ප ස 
ආහාරද රව යම න ස අවයවවලට සාමාන යධාර තාව මනෙ ක පග ණයක න ක රං යා 
ක ර මට බලකර අකාලය වහෙසෙට පත කර ව ව ධර ගාබාධ ඇත කර ම න සාග ආය ෂ 
සාමාන ය ංකාලස මාවනෙ ස ළ ප රමාණයකට කටෙ කරය ව ද යාත මකද ය ණ වක 
ඇත වත මන ය ගය ප ස ආහාරවල න සම ප ර ණයනෙ වැළක මත ළ න ම න සාට 
ස යල ර ගවල න ම ද මට හැක ව අතරද ර ඝාය ෂප ළ බඳ ගැටල අධ යයනයට 
පමණක තම ශක ත යයදෙව යහැක ය 
ඊට සමගාම ව ස වභාව ක ප ෂණයට සමගාම ව ම න සා තම ඉත ර ස වභාව ක අවශ යතා 
තෘප ත මත වන බවට සහත කව යය ත ය එනම ප ර ස ද වාතය ව ලාසන න 
න දාගැන ම ව ලාසන න නැග ට ම ශාර ර කශ රමය කෘත ර මඋණ ස මනෙ 


වැළක ස ට ම ප ර ස ද කම යනාද යය 


සෘජ හා වක රජ ෂණර ග 


ප ෂණර ගප රධාන කාණ ඩදකෙකට බදො ඇත සෘජ 
සහ වක රර ග සෘජ ප ෂණ ර ගයන ඇතැම ප ෂණ සංඝටකවල අධ ස ලභතාවය හභ 
අනකෙ ත ඒවාය ඌනතාවයන න සා ඇත වනර ගව ග න හාසත ව ආහාරද රව ය 
ආහාරය ඇත ප ර ට න සහම දසාන ද රණයටහා වැඩ ක ර මට බලපාන අතර ඒ සමඟම 
ඉහළ ප ෂණ අගයක ඇත ද රව ය ඉවත කරය ව ද යාවට මතෙකෙ හඳ නා ගැන මට හැක 
ව ඇත ත ව ටම න ලසෙ නම කර ඇත සහ ජ වයනෙ ත රංමමෙද රව යවල න න සැලක 


හැක සංඛ යාවක පමණ 
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පැවත ය න හැක සෘජ ප ෂණ ර ග අතර ස යල මන දන ගත ආබාධ සහ ඌනතාර ග 

ස ථානගත කළය ත ය ර ගංවර ධනය වන න ඉතා සමෙ න හා රහස යභාවයනෙ 

ර ගය එහ අවසන අද යරට පැම ණ නැත අතර ඉන ද ර යයන ක ර යාක ර මනතර 
න කළතාක කල ප ද ගලයා තමාන ර ග යැය සලකය අර ධහාම ශ ර 

ව ටම න ඌනතාවයන ඇත ව ව ට පළෙප ත වලව ස තර කර ඇත අ/031(111(]10515 
සඳහාව ශ ෂ තර ගලක ෂණ මග න ර ගයන පනෙ වය ඒ වනෙ වට එය පැහැද ල 


ක ර මට පහස න වන පැම ණ ල මග න පනෙ යය 


වක ර ආහාර ජ ර ණ ආබාධ බ වනර ගව සාමාන යයනෙ ම න ස 
ස ර රත ළක ෂ ද රජ ව න ව ශාලප රමාණයක ජ වත වන අතර සාමාන ය 
තත ත වයන ත ළජ ව යාට ප රය ජනවත ස වයක සපයන අතරව ශ ෂ ත 
වනෙස කළ ම න ස සලෛ පාලනයට යටත වන අතර ඒවා ඔව න ග ව ධානයන ට 
අන ක ලව යටත ව නම ත වැරද ප ෂණයන සා ද රාපත ව සහ ද රාපත ව සලෛ 
කතෙරම ද ර වලව ඇත දංයත පැවැත ම න ත යනෙ එමක ෂ ද රජ ව න 
ඉහළට ගනෙ එම සලෛ පාලනයනෙ න දහස ව තම ස වාම වර න ට එරහෙ ව කැරල 
ගසා ව යාධ ජනක බවට පත ව බ වන ර ග ඇත කරය අප දන නවා 


සමහරව ටන ර ග ජ ව යකෙ ත ළන බ ඳ යහැක ව ර ධයකටම හ ණ ද එකවරම 
ව නාශව මට ඉඩත බ ආක රමණ කක ෂ ද රජ ව න ග ආක රමණ ක 
හම දාව ක ෂයව ජ ව යකෙ ත ළඑවැන ව ර ද ධඛත වයකටම හ ණ 


න ද එහ න ශ ච ත ආසාදනය ඇත කරය 


මග ආර ම න යාන ප ත දවෙන වළෙ ම මම බ වනර ගප ළ බඳ 
ගැටල වට සැලක යය ත ඉඩක වනෙ කර ඇත අතර එයපර ක ෂාක ර ම 
සඳහා ව යාධ කව ය හව ද යාවසහ මානවර ගවලව යාධ ජනකය 
ප ළ බඳ න බන ධනය පළම වළෙ ම සමහර ක ටස ව ශ ල ෂණය කර ඇත ප රකට 
ස ව යට ව ද යාඥ!/ඩ ව ඩව සක ද ප රකාශයට පත කරන ලද 
බ හ ඒත ත ගැන වනෙ ං කර ණ ඇස ර න බ වන ර ග ඇත ක ර මට වරදකර වන 
වන න ක ෂ ද රජ ව න ව ස න මන ව ශර රය ද ර වලතත ත වය එහ 
බලය අඩ ව ම බව කත වරයා ඔප ප කරය ප රත ශක ත ය නම ත අවාසනාවකට 
මනෙ ස යල ප ස ආහාර වලට ඇබ බැහ ව වන මනෙ ඩ වඩ ව සක ද 
එම ප රත ශක ත ය යථා තත වයට පත කරන න කසෙ දයන නවපැහැද ල 


ක ර මටහ වඩාහ ඳ න එහ ප ර හ ම වළක වා ගත න හැක 
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ක ෂ ද රජ ව න ටඇත බ යම න ස න කතෙරම බ යට පත කර ඇත ද යත 
ඔව න ගනෙ බ ර මට ඔව න වඩාත භයානක ක ර යාමාර ග වතෙය ම ව ඇත නම ත ඔව න 
සම ප ර ණයනෙ මප රත ව ර ද ධප රත ඵල ලබා ගන ක ෂ ද රජ ව න ගනෙ 
බ ර ම සඳහා අම ආහාරප ස ම වදෙ යව ද යාව වඩාත ම දවෛ පගත වැරුද දක 
පෘථ ව ය ඇත ක ෂ ද රජ ව න අපටත රන කළන හැක ඒවා සෑම තැනකම දක නට ලැබ 
ඒවා සැමව ටම පවත න ඇත අතරව ව ධනාල කා හරහා අපග ජ ව න ට ඇත ළ ව යහැක ය 
ව ශ ෂයනෙ අපග ආහාර ප ස මනෙ අප ම ල න ම අපග සලෛවලප රත ර ධයද ර වල 
කරන අතර පස වක ෂ ද රජ ව න ටඑරහෙ ව සටන ක ර මට ස බාදහමව ස න න යම කර ඇත 
ස වාභාව කප රත ජ වක අපග ආහාරද රව යත ළව නාශ කරම ප ස ආහාරවලට 
ඇබ බැහ ව ස ට න එම වදෛ යවර න පවා ග න නනෙ ව නාශ වනබ හ ව ටම න 
බැක ට ර යාග ණ ඇත බව තහව ර කරය ඒන සාමක ණ ග ඩවල ආහාරයට ගන නා 


සත න ම න සා තරම බ වනර ගවලටග ද ර න ව 


ප ළ කා සලෛෙ යන පර හාන යට පත ව වන ග සෘජ පැටව න ය 
ආහාර 


බ හ ප ස ආහාර අන භව කරන නන ව ශ වාසකරන න ම න සාස යවස ගණනාවක 
ත ස ස ප ස ආහාර අන භව කර ඇත න සා ඔහ එයටප ර ද ව ස ට යය ත බවත අම 
ආහාර එකවර අන භව ංක ර මට පටන ගතහ ත දැන ද ක ව ඳ ය හැක බවත ය වනෙත වචන 
වල න ක වහ ත අප ම ටර රථයක අප ර ස ද හා බාල පටෙ රල ප රවා යම කාලයක 
ත බ නම එන ජ මංඑයටප ර ද ව ඇත අතර අප ර ස ද පටෙ රල වනෙ වට 


ප ර ස ද ඉන ධනයක යදෙ වහ ත එය හාන ව යහැක ය 


පළම වනෙ ම ම න සාතමම ත න ම ත තන සමඟ අම ආහාර මත පමණක ජ වත ව 
හා සංවර ධනය ව වසර බ ල යන ගණනක සමඟ සසඳන ව ට වසර දහස ගණනක කාල පර ච ඡ දයක 
ක ස වක න ව ඊට අමතරව ඇත ත වශයනෙ ම ප ස ආභාර සඳහාම න සාප ර ද ව 
නැත බව ර ගාබාධවල පැවැත මනෙ ඔප ප ව ඇත අතර ඒවා අත ර දහන වන අතර ම න සා 


අම ප ෂණයටය ම ව පස ජ ව යාඑහ සාමාන යක ර යාකාර ත වයට නැවත පැම ණ 


පර ණාමය න යමයන අන ව අපග ජ ව යා අන වර තනය ව මට උත සාහ කරන බව සත යයක 
තමාට ලැබනෙ ආහාර ව ලට නම ත සමහර අය ස තන ආකාරයටන ව සලෛවල සංක ර ණ 
ක ර යාවල න සහව ශ ෂ තප රධානක ර යාකාරකම සඳහා අත යවශ ය ආහාරවල 


ප ෂණ සංඝටකග න න බලපෑම යටත පහස වනෙ ව නාශව එබැව න ද 
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ප ස ආහාර අන භව කරන නන ව ස න ප ෂ යදාය යැය සලකන ආහාර ද රව යවල එම 
අත යාවශ ය සංඝටක න මැත නම ත ඒ වනෙ වට සලෛවල අවශ යතාවයට වඩාක හ ප 


'ග ණයක න වැඩ ප ර ට න ම දසහභහකාබ හය ඩ ර ට බහ ල ලසෙ සැපය මක ඇත 


ඔව න ග ඉහළක ර යාකාර ත වයන ව සර ජනය ක ර ම සඳහා අතු යවශ යංප ෂණ 
සංඝටක අඛණ ඩව අහ ම ව මනෙ සලෛ ඔව න ග සම ප ර ණ වර ධනයහාව ශ ෂත වය ලබා 
න ගන නැතහ ත ඒවා ලබා ගත පස එම කාර යයන ඉට ක ර ම හැක යාව අහ ම ව 
වසර ක පයක තෘප ත මත භාවයනෙ සහ ව ඳදරාගැන මනෙ පස සලෛම ල යර ඩ 
ක හ පයක න එකක ඒවාය ඉත ර හැක යාවන අහ ම කර අවසානය සලෛ වර ධනය ස මා කරන 
යාන ත රණයනෙ න දහස වන ද නයක පැම ණ ඉන පස ඔව න වාර ග ක ජ ව තයනෙ 
වනෙ ව ස වාධ නව අන තර සලෛ ය තරලය ව ශාල වශයනෙ ප හ නන සාමාන ය සලෛ 
ව ස න ඔව න ග අවශ යතා ඉක මවා යන බවට ප රත ක ෂ පංකර ආඩම බරයනෙ එම පටක 
ග ඩනැග ම ද රව ය කෑදර ලසෙ ග ල දමය ආමාශය කජ වව ද යාඥය න ව ස න 
ප රශංසා කරන ලද ප ර ට න ව ශ ෂයනෙ සත වප ර ට න ම දසහස යල ම 
නය ට රජන ද රව ය ඉන පස ඔව න බ ය උපදවන ව ගයක න න සැලක ල මත වහා 
න සැලක ල මත ලසෙ වර ධනය ව අක රමවත ලසෙ ග ණ කරම න බ හ සණ 
ස කන ධයක ඇත කරය නවජ ව යකෙ එය වර ධනය වනව ට යටපත කර අවට ඇත 
ස යල ලව නාශ කර අවසානය එක හ ඳ දවසක ම න ස ස ර රවනඑම අප ර මන ද රය 
පහත හළෙය ඒ අල ත සත වයාග නමප ළ කාව එය ප ස ආචභහාරවල සැබෑ පරම පරාවය 
ම න ස න ග ආහාරද රව යවලව ය හයට සලෛ අන වර තනය වන ආකාරය ප ළ බඳ ජ වමාන 


සාක ෂ යය 


පර භ ජනය කරය 


අප පෘථ ව ග රභහයා මත ජ වයම ල න ම දර ශනයව ව ට ස වභාවධර මය එය සත ව ය 
එය පළම ඒක සලෛ කජ ව න න ර මාණය ක ර මට සමත ව වඩාත මම ල ක 
ග ඩනැග ල ද රව ය ප ර ට න ම දසහකාබ හය ඩ ර ට පමණ 
ඉංජ න ර වකෙ ස ල න ඩරයක උපකරණයක හ ක ඩාව ස තරයක එකත ක ර මනෙ තම 
කර මාන ත ශාලාවට නව කාර යයක එක කරන නාස ම පස ව එහ ග ඩනැග ල 
ද රව යවලට එළවළ ශර ර නව සංඝටකයක එකත ක ර මනෙ ස වභාවධර මය 
'සත ව අවයව වලට නව කාර යයක එක කරය මමෙද ෂ කර කාර යය වසර බ ල යන ගණනක 
ත ස ස ස වභාවධර මය කාර යබහ ල කර ඇත අතර එම කාලය ත ළළුයප ද බැක ට ර යාවක න 
එහ අම ද රව යන පදවා ඇත 
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අද අප දන නා පලත ර සහ එම එළවළ අම ද රව යන ය ජ තායතනය 
හරහා නම ත ඒවාය පර ණාමයට සමගාම ව එයව ස න න ර මාණය කරන ලද 


ඒක සලෛ ක සත වජ ව යා අප ර සතකෙ බවට පත කර ඇත 


අවාසනාවකට ග න නස යා ගැන මනෙ පස ම න සාග ස වභාව ක 
පර ණාමය නතර ව ඇත අතර වඩාත නරක දයෙ නම එයය ධව ගයක න 
පස ගාම ව මය ශ ෂ ට සම පන නම න සාව ස න ස යාගන නාලද 
ග න දර සහ අනකෙ ත හාස යජනකක රම මග න වසර බ ල යන ගණනක ප රා 
ස වභාව ක ආහාරද රව යවල සහ ඒ අන ව සත ව සලෙත ළ ගබඩාව 
ත බ එම උසස ප ෂණග ණස යල ලව නාශ කර ඒවා ප රාථම ක වර ගයට 
ආපස ලබා දයෙ නම ත ඔව න සපයන උපර ම උත සාහයනෙ එම සලෛවල 
ඉලක ක රහ ත වර ධනය සහත කක ර ම සඳහා ස වය කරන වඩාත ප ද 
ග ඩනැඟ ල ද රව ය ප ළ කා සලෛඑම ප රාථම ක සලෙවල සැබෑන දර ශක 
ව අද රදර ශ ජ වව ද යාඥය න ටශර රය ග ඩනැඟ ල ද රව ය 
වන න ප ර ට න එනම ඉතා ස ලඟභව ය හභහයකහ ද ගල සහ ගඩ ල 
ය ව ව ධවර ගය ම ටාර වර ගසහ සංක ර ණ කර මාන ත ශාලාවක 


ඉද ක ර ම සඳහා අතු යවශ ය වන සහ හරක මස හ බාබක ය වලන පවත න 
බ හ ව ස තරගැන ඔව න උනන ද න ව 


මග ආර ම න යාන ප ත දවෙන වළෙ ම මම ආසන න වශයනෙ කැප කර ඇත 
ප ළ කාසම භවයප ළ බඳගැටළ වපර ක ෂාක ර ම සඳහාප ට ක 
මමෙ කාර යය සඳහා මමස ප රස ද ධ ඇමර කාන සලෛව ද යාඥ £/ (ලර(//01[/ 
ව සන ප ළ කාසලෛ නම වැදගත න බන ධනයක 
සමාල චනය කළමෙ එය මමෙව ෂයප ළ බඳව ව ධ අධ යයනයන හ වඩාත ම 
පර ප ර ණ වන අතර එහ ස යල ම වැදගත්‌ අධ යයනයන දත ත එකත 
කර ඇත බ හ ප රස ද ධව ද යාඥය න ව ස න ප රකාශයට පත 
කර ඇත අදහස සහ න ගමන සලෛව ද යාඥය න ව ස න මලබාගත 
පර ය ෂණ දත ත මත පදනම ව ප ළ කා සලෛ හටගන න උසස ප ෂණ සංඝටකවල 
ඌනතාවයක න සහ සලෛවල අරම ණක න මැත ව වර ධනය ව මට අන බල දනෙ එම 


ප ද ග ඩනැග ල ද රව යවල අධ කප රමාණයක න බව මමස ථ රවම 
ඔප ප කර ඇත තමෙ 


ප ස ආහාර වලට ඇබ බැහඟහ ව මස යල ලටම වඩා භයානක ය 


දර ගණ 
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ක ර ත මත ව ද යාඥයන සභ මහාචාර යවර න ක ස වක ට මමෙ 
සරල සත ය න පනෙනෙ න මන දැය සහ ප ස ආහාර අන භවක ර ම ප ර ද ද 
අස වාභාව ක හා භයානක බව ක ස වකෙ අපටන ක යන න මන දැය පාඨකයාට 
න රායාසයනෙ ස ත යං හැක ය එයටහ ත වම ළ ම න ස සංහත යම ආහාරවලට 
ඇබ බැහ ව වන ව මත ආහාරවලට ඇබ බැහ ව ම සෑම කනෙකෙ ම අන ධ 
කරත බ මත ය ප ස ආහාර අක සලයක බවත එය ඇත තනෙ මස යල 
ද ශ චර තවල න භයානකම බවත ක ස වකෙ න දන ත එය එක වර ගයක 
ද රව යයකට පමණක තෘෂ ණාවක න ව දහස ගණනක ද රව ය සඳහා 
කනෙකෙ ග අධ ක ආශාවන ග එකත ව සහ එහ ඇත ව ශ ෂ ට කැමත 
ද රව යම නවාද ම ට අමතරව අද රදර ශ ප ස ආහාර අන භව 
කරන නන ආහාර ද රව යවලට ලක වන අවඵප රමාණයන ග බහ ලත වයත ළ 
ප හ සත කම සහව ශ ෂ ටත වය දක ය නම ත එම අවප රමාණය බහ කාර යතාව 
න සා හාන රාශ යක ඇත කරය එහ සැබෑප ළ බ ඔඹ වදැක ය හැක ය ල කය 


පවත නව ශාලව ව ධර ගං වලද 


තෛ ක ප ක ක වා ද ම ක ළ මධ යසාර අබ ං ක ක න 
ම ෆ න වැන ව ෂසහ තද රව යවලටම න සා ඇට බැහ ව එමද රව ය 
සඳහා ඇත දැඩ තෘෂ ණාවම න ස ස ර රත ළළඑකත වන අන ර පව ෂ 
මග න උත ත ජනයව ප ස ආහාරව ශාලව ෂවර ගන පදවන අතර කාලයාග 
ඇවෑමනෙ ශ රා සහ ක ශනාල කා වලබ ත ත වල සන ධ අතර ම දංසලෛ 
මධ යය සහ වනෙත ස ථානවල ගබඩාව හරෙ ය න සඳහා මත ද රව යවලට 
ඇබ බැහ ව වක ග තෘෂ ණාව ඔහ ග ස ර ර සාමාන යකාය ක 
අවශ යතාවල න මත න වන නාස ම ප ස ආභාර සඳහා ප ස ආහාර අන භව 
කරන නකෙ ග ආශාව ක සග න නප ළ බඳහැඟ ම ඔහ ග ජ ව යාග 
සාමාන යඉල ල මන ව ඒ වනෙ වට එය ඔහ ග ඇබ බැහ ව ම ඉල ල මය 
එයම න ස ජ ව යාත ළඑකත ව ඇත ව ෂද රව යමග න උත ත ජනය කරන 
ලබන ආව ගයන ග ප රකාශනයය එයම න සාග පරම සත රාග කැඳව ම ශර රය 


කැදල ඇත ර ග සඳහා ඉල ල මය 


ඒබ හ ස ණ අක සලය සෑම මෟ ෂ යයකෙ ග ම ං ශර රයට ඇත ල වනෙවා 
ත ට ල ල ස ටම ඔහ ග මදමොප යන ව ස න ළදර වකෙ ග අවධානයට ලක 
ව කතාංක ර මට පටන ගන නාම හ ත ස ට ආහාර වලට ඇබ බැහඟ ව ම දැනටමත 
ඔහ ව තද න අල ලාගනෙ ඇත අතර ඒම හ ත ස ට ඔහ ග ජ ව තය අවසානය 


දක වාම ඔහ ප ස ආභාර ඔහ ග සාමාන ය ආහාර ලසෙ සලකන ලබන අතර ඔහ ග දැඩ ආශාවය 
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එය ඔහ ග කාය ක ඉල ල ම ලසෙ ඔහ සැබෑක සග න න ංලසෙ වරදවා වටහා ගන න මයෙය 


ප ස ආහාර සඳහා ඇත ඉල ල මක සග න නන ව 


ප ස ආහාර අන භව කරන නකෙ (41119 ධාන ය වර ගු අම පලත ර සහ එළවළ 
වැන ස වභාව ක ආහාර අන භවක ර මට උත සාහ කරනව ට සහ ඔහ ට ක ස ද ආකාරයක අම ආහාර සඳහා 
ර ච යක න මැත ව ට ඔහ ග ජ ව යාග ස වභාව කඉල ල ම ඒම හ ත මසම ප ර ණයනෙ ම 
සප රාලය ඔහ සම ප ර ණයනෙ තෘප ත මත ව එහතෙ එස ත බ යද ත ඔහ දැනටමත 
දනෛ කව අවශ යං වන සාමාන ය ආහාරද රව යක හ පග ණයක න ගතය ත වත බ ණද 
ඔහ තවමත ක ස වක න කෑ ලසෙ හැස රනෙ අතර අධ ක ලසෙ පදම කළ මස කෑමක සඳහා ව ශාල 
ඉල ල මක දැන මයෙ තවද රටත ක සග න නන ව එය ශර රය තැන පත ව ඇත වසව සන සා 
ඇත වන ක පයක වන අතර දැන නැව ම ව ෂඉල ලාස ට එය පැත ර ඇත යක ෂයාග කෑගැස ම වන 
අතරම න ස ජ ව යාකැබල වලට ඉරා දැම මට නව මවෙලම ඉල ලාස ට ව චක ෂණශ ල 
ශක ත මත කැමැත ත ඇත අම වනෙ කන නාට ද නනෙ ද නළඑහ ස යල ප රචණ ඩත වයනෙ එම 
කෑගැස ම අසන නට ලැබ නම ත ඔහ තම ම ළ ආත මයනෙ එය න සලකා හර න අතර එක සහනයක 


ලබාන ද 


ප ස ආහාර මග න ම න ස අවයව වැඩක ර මට බල කරය 
ඔව න ග සාමාන යධාර තාව ත න හතර ග ණයක 


ස යල මම න ස අවයව ස වභාව ක සංච ත බලශක ත ගබඩාවක ඇත 
සාමාන යයනෙ ඔව න වැඩ කරන න ඔව න ග ව භව ධාර තාවනෙ හතරනෙ එකක වන අතර ව ශ ෂ 
හද ස අවස ථාවකද හ මහල ව ය ද පස වභාව තාක ර මසඳහා ඉත ර ශක ත යතබා ගන ම 


අන ව සාමාන ය තත වයන ත ළ හෘද ස පන දනව ගය 


ම න ත ත වකටබ ට අම කන නකෙ ග අගය ක පමණ එයස ව ශ ෂ අවස ථා 
වලද ව නාඩ යකටබ ට කට වඩා වැඩ කළ හැක 

නැවතත සාමාන ය ශ වසනය ද උචාතය පණෙහල ත ළට සහ ඉන ප ටතට ගමන කරය නම ත 
ව ශ ෂශ වසන උත සාහයක න අපට තරම ප රබ ධමත කළ හැක ය 


අම ආහාර අන භව කරන නා ඔහ ග ආහාර ජ ර ණ අවයව හතරනෙ එකක න භාව තා කරය 
ඔව න ග ව භවධාර තාවය එහ ප රත ඵලයක ලසෙ ඔහ ග අවයවක ස ව ටකෙ අධ ක 
බරක හ වහෙසෙට පත න ව 'අනකෙ අතට ප ස නංලද ආහාර අන භව කරන නා ක න ද ස 


සහ තප රත යාවර ත මග න ඔහ ග ආහාර ර ච ය උත ත ජනයක ර මනෙ පස ව ක පයට පත කරය 
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ක ළ බඩ 306/1116 සහ අනකෙ ත ව කාර උත ත ජක ආහාර ද රව ම අවයව ඔව න ග 
ස යල සංච තශක ත න ක ර යාත මකක ර මට බල කරන සහ ඔව න මත තබාඉල ල ම 
සමඟ සාර ථකව කටය ත ක ර මට න හැක වන තරමට ඔහ ග බඩප රව ම ම න සාට 

ප ළ ක ල සහගත ආහාර ඔහ එව නාල කාවනෙ ම ආපස ලබාද මටහ ප ර ස ද 

ක ර ම ද රව ය සමඟ ඔහ ග බඩවැල වල න එය නරෙපා හැර මට බල කරෙනෙ න 

එහ ද ය ප ද මයට කර ණක නම එවැන ඔක කාරය ඇත කරන ක ර යාවන 


ප ස ආහාර අන භව කරන නකෙ ව ස න අම ත දයෙක ලසෙ න සැලක 


ආහාර ජ ර ණ අවයව අධ ක ලසෙ පැටව මන සා හදවත අක මාව සහ වක ගඩ වැන බ හ 
අමතර අවයව ක ර යාක ර මට සකසා ඇත 
මමෙ ඉන ද ර යයන ව ස න ස ද කරන ලබන අත ර ක ංකාර යය ඉක මන න වහෙසෙට 
පත කර ඒවා අකාලය ක ර යාවනෙ ඉවත ක ර මට බලපාය ඒන සා ංකනෙකෙ ග 
ජ ව තයක හ පවතාවක මකටෙ ව මප ද මයක න ව න ෂ ඵල හාන කර සහ 
ව ෂසහ තද රව ය අන භව ක ර මනෙ ආභාර වලට ඇබ බැහ ව තැනැත තා ඔහ ග 
ආශාවන තෘප ත මත කරය ඔහ ග ආමාශය ක ර යාකාර ත වය අඩපණ කරය සහ 
තෘප ත මත ව ම ම ත යාව තමාටම න ර මාණය කරය නම ත ඔහ ග සලෛ ඇත ත 
වශයනෙ ම අත යවශ යප ෂ ය පදාර ථන මැත කමන සාක සග න නනෙ 
කඳෙ ර ගාය අම වනෙ කන කනෙකෙ ග බඩ සාමාන යයනෙ හ ස වත බ ණත එය 


සැමව ටමව ව කයනෙ පවත නම ත ඔහ ග ශර රය ඇත තනෙ මංප ර ඇත අතර වචනය 
පර සමාප ත අර ථයනෙ මං තෘප ත මත ව 


ප ස ආහාර අන භව කරන නකෙ අම කෑමට වනෙස ව මට ත රණය කළව ට ඔහ ක පමණ 
කෑවත ම ලද ඔහ ටක ස දා තෘප ත මත බවක දැනනෙ න නැත සාමාන යයනෙ ආහාරවලට 
ඇබ බැහ ව වන සත ටක දැනනෙවා වනෙ වට එම තත ත වය ගැන අසත ටට පත ව 
ඔව න ග මතය අන ව ඔව න ග අඛණ ඩක සග න න සඳහාහ ත ව වන න ඔව න 
පර භ ජනය කරන ආහාරද රව ය අඩ ප ෂණ ග ණයනෙ ය ක තව මසහ ප ෂණය ලසෙ 
වට නාකමක න මැත ව මය මයෙ භයානක වැරද මතයක ඊට පටහැන ව එම ආහාර 
ද රව යප ෂ යදාය සහප ර ණ සමත ල තව ම න ස සලෛන මැත කමන සා 
වසර ගණනාවක ද ක ව ඳ ඇත ම න ස ආහාර ජ ර ණ අවයවවල හැක යාවන ඒවාය 
සංය ත යට සහ ඒවාය සංඝටකවල සැකැස මට සම ප ර ණයනෙ ම අන ර පව 
ක සග න නනෙ මනෙ ක ෂයව ද ර වලව සලෛ තමන ග මවාරය ද එමවට නා 
ද රව ය උරාගනෙ නැවත නැවත අවශ ය කරන අතරම ආමාශය එම ආහාර ද රව ය 
සත ට න ප ළ ගනෙඉක මන න මෘද කරවැඩ ප රමාදයක න ත රව බඩවැල වතෙ ගනෙ 


යන න එබැව න ඔව න ගනෙ වැඩ ගණනක 
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ර ග සලෛස වව ක ෂයව සලෛ යථා තත ත වයට පත ව අක ර ය 
සලෛ නැවත ජ ව ශක ත ය ලබා ගන අනකෙ අතට ම ද සලෛ සාග න නනෙ ද ය 
ව මට පටන ගන ව ෂ එකත ව මංක රමයනෙ අත ර දහන වන අතර 
අත ර ක ත ජලය ශර රයනෙ ප ටව එව ට සාමාන ය ක ර යාකාර සලෛ 
උදාස නත වය සහ අක ර යතාවයනෙ තර ව එම මන දගාම සලෛවල ස ථානය ගන 
ශර රය බර ඉක මන න අඩ ව මස ඛ යයහා ශක ත යනැවත ලබා ගැන ම 
ස ථ රලක ණක 


මමෙ කාරණය ම න සකෙ ග හදවතප ර ත යනෙ හා සත ටනෙ ප රව ය 
ය ත ය ඒසඳහා එමප ෂ යපදාර ථක ෂණ කව ඔහ ග ස ර රප රාපැත ර 
ග ස ඔහ ටස ඛ යය ශක ත ය ජවය සහ ංශක ත යලබාද ඔහ ග 
ස යල ම ඉන ද ර යයන සහග රන ථ්‌ ඉතා බහ ල ප ෂණයක ලබා ගත තද 
ඒවා ස වපහස ව සහ සැහැල ල වනෙ වැඩක ර මට හැක වන න ඔහ ග ජ ව තය 
පළම අවස ථාවය එද න ඔහ තම ජ ව යාට අවශ ය ප රමාණයට වඩා අම ආහාර 
ප රමාණයක ගත තද හ ඔහ ග බඩවැල සහ සලෛ අවශ ෂණය කර ගැන මට සමත 
ව වද ඔහ ග ආමාශය එය ප රත ක ෂ පංන කරන අතර එය ඔහ ත ළ ඔක කාරය 
ඇත කරවන හැඟ මක ඇත න කරය එය ප රචණ ඩත වයනෙ හා බලහත කාරයනෙ 
නරෙපා දමන න ඔහ ග සාමාන ය අවශ යතාවයට වඩා වැඩ ආහාරද රව ය 
ද රාපත ව මටහ ත වන පර ද ආමාශය රුඳනෙ න නැත ඒවා ව ෂ බවට 
හැරව ම හ ආහාර ජ ර ණ ආබාධ ඇත න කරය ඒ වනෙ වට ආහාර ද රව මක න 
ත රව ඔව න එකවරම ආමාශය බඩවැල ත ළට ඇත ළ වන අතර ශර රයට අවම 
හාන යක ස ද න කර එද නම මළපහ සමඟ ශර රයනෙ ප ටව යන ඇත ම අන ව 
ඔහ ග බඩ සෑම ව ටම සැහැල ල වන ඇත ඔහ ග බඩවැල සහ ඔහ ග ර ධ රය 
සම ප ර ණයනෙ ම සමත ල තප ෂ යංපදාර ථ වල න ප ර ඇත 


එවන ම හ තක ප ස ආහාර ස වල පයක අන භවක ර මට ඔහ ට 
උත සාහ ක ර මට ඉඩ දානෙ න ඔහ ග බඩ ක පයනෙ එම අම ත හා අනවශ ය 
ද රව යප රත ක ෂ පංකරන ඇත ඔහ ග තාලයට දැනනෙ අස ම ත සත ටක 
ත බ යද ත එම මස කැබල ද ග ව ලාවක ඔහ ග බඩ වැත රස ට න ඇත 
ඒවා ඔහ ග ආහාර ර ච යංවසා දැම මට නැවත මක ලසෙක ර යා කර ඔහ ග 
සාමාන ය ආහාරජ ර ණක ර යාකාරකම අඩාල කරය නම ත ප ස ආහාර අන භව 
කරන නකෙ එම තත වයනෙ තරමක තෘප ත මත සහ සත ට වන න ඔහ තම 
ආශාවන තෘප ත මත කර බඩ ප රවාගනෙ දැන ප රණ බැව න 
අම වනෙ කෑම වට නාකම අවබ ධ කරගත ම න සා එම තත ත වයටබ යව 
ශර රය ප ෂණය කරන අම එළවල ප ෂ යංපදාර ථ බව ඔහ හ ඳ න වටහාගනෙස ට න අතර මළ 
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ග න නනෙ ප ටතට එන න ඉන ධන පමණක වන අතරව ව ධව ෂහාර ගං වලප රභවයන ව 


මානව ප ෂණය සජ ව සලෛ වල න සමන ව තව යය ත ය 
මළ සලෙෛෙවල මළස ර ර න ව 


ප ර ණ සමත ල ත ආහාරද රව යජ වසලෛවල න සමන ව තව දැන එළවළ 
ස.ර ඒ පෘථ ව ය හැරග ය පස ද ග කාලයක ජ වත ව ර සමල ප හ ට ට වක 
බඳ නක ද ගටම ප පනෙ අතර ධාන යං එකත ක ර මනෙ වසර ගණනාවකට පස ර පණය 
ක ර මනෙ පැළව නම ත මරා දමන සත න ග හ ඔව න ග ශර රයනෙ ස රකම කරන ලද 
ක ර වල සලෛ එකවර ම ය යන අතර පස ව ඒවා ද රාපත ව ව ෂ බවට පත ව මට පටන ගන 
ප ස ම ද ඒවා ඇත තනෙ ම භයානක දයෙක බවට පර වර තනය කරය සත වප ර ට න 
එළවල ප ර ට නවලට වඩා උසස ලසෙ සැලක ම ඉතාමත අවාසනාවන තව න ශ චය 
ද ෂයක වන අතර මස වන දනා කරනජ වව ද යාඥය න ග අද රදර ශ බවප ල බඳ 
ප රකාශ තං සාක ෂ යක සත ව ජ ව යා එළවල ප ර ට නමාර කර ඒවා 
සම ප ර ණ සමත ල ත ප ෂක බවට පත කරන බව අප ප ළ ගන ම නම එවැන පරණ 
සමත ල ත ප ර ට න අන භව කරන නර යන වෘකයන බල ලන බළල න සහක ට 
වැන සත න ග මස ව යය ත ය ඉහළම ප ෂණ අගය එබඳ මෘගයන ග මාංසය ව ෂසහ ත 
ස වභාවය කතෙරම පැහැද ල ද යත වඩාත ම කැප ව මස වලට ඇබ බැහ ව වන පවා එය ප ෂණය 
ක ර මට එඩ තරන ව 


ඔව න ග ප ද ගල ක කැමැත තනෙ පළෙඹනෙ එමජ වව ද යාඥය න 
මස වලව ශ ෂවාස ස යන න ඊන යා ඇමය න අම ලස යා ගැන ම ද එම ඇමය න 
අම ල සෑද ඇත ත සත න ව ස න පර භ ජනය කරන බහ ලවම තණක ළවල න බවට වන 
ක ර යාව සැලක ල ලට ගනෙ නැත අවම වල පැලෑට සහ තණක ළ වල න ඇමය න අම ල ංසාදන 
නම ත ඉහළම ප ෂණ ග ණයනෙ ය ත එළවළ ආහාර ද රව යංවල න එකම සංය ග 


සකස ක ර මටම න සාග ජ ව යාට හැක යාවක නැද ද 


මස වල න ලැබනෙ ඇමය න අම ලන මැත ව ම ල යන ගණනක ඉන ද යාන වන ජ වත වන න 
කසෙ ද 
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අද රදර ශ බව වදෙ යව ද යාව ඇත ල ක මද ෂයය 
ව ද යාව 


ප ස ආහාර වලට ඇබ බැහ ව ජ වව ද යාඥය න ග ල ක මවැරුද ද 
ඔව න ග අද රදර ශ බවය ඔව න ක ඩා ලසෙ පනෙනෙ එම හාන ය දසෙ 
ඇස වසාගනෙ න සැලක ල මත ලසෙ පනෙනෙහ ත න න සාඉක මන න හ 
පස ව ඇත වන බරපතල ප රත ව පාක ගැනන ස තය උදාහරණ 
ක හ පයක න අපග ප රකාශය න දර ශනය කරම ප ස ආහාර 
ව ශ ෂයනෙ මස කෑම ව ෂවල න ප ර ඇත දැන ක ස වක 
න පනෙනෙ ලසෙද ග න ද ගටම ස ද වන න දන ගතව ෂව ම ප ළ බඳව 
ක ස ඳ අවධානයක ය ම න කරන අතර එවැන ව ෂව ම හ ත වනෙ 
අක මාවට හදවතට හ වක ගඩ වලටන යම තව ලාවට හාන ස ද ව 
ව ට පවා එම තත ත වයන දන නාහ ත න සා ඇත ව ව ෂව ම 
තවමත දර ණ වන අතර පාචනය සහ වමනය සමඟ ඇත ව ව ට එය ආමාශ 
ආබාධයක ලසෙ සැලක වස ද මනෙ ඔව න ත ර ම ගන න ම ළ 
ජ ව යාටම බලපාන සහ ව න ද තයාට වහාම මරණයට තර ජනය කරන තත වය 
පමණ ම ව ද යටඅහ ංසකජ ව තක යක බ ල දනෙවද 


ප ර ම න ටද නපතා ආහාරමාධ යයනෙ තම ධමන සහ නහර ත ළට 
යන අප ර ස ද කමන පනෙ එය භාජනවලබ ත ත මත තට ට වක 
තට ට වක වාඩ ව ඔව න ග ගමන මාර ගය පට කර එක ද නක 
හද ස ය මර ධ රසංසරණය නතර කරය පනෙ ම ඇත අය මමෙස ද ව ම 
අනප ක ෂ ත ලසෙ සලකත 


ට න ම ල යන ගණනක ධාර තාවක ඇත දැවැන තව ල ලක 
දසෙට ගලා එන අධ ක ගංවත රන සා ඇත වන දර ණ ප ඩනයප ර ම න ට 
න පනෙ නම ත එම ගංවත ර බලපෑමනෙ ද ග කලක වවෙ ලම න ස ට 
එමව ල ල අවසානය කඩා වැටනෙව ට එහ අවසන බ ඳවැට මටහ ත ව 
ක ඩාදර වකෙ ව ස න අහම බනෙ එයට ව ස කළ ගලය ප ළකා 
ඇත ව මට බලපානහ ත ප ළ බඳව අම වනෙ කන නකෙ දරනන වැරද 
සංකල පය අප දැනටමත දැක ඇත තමෙ ඊට එරහෙ වප ස ආහාරවලට 
ඇබ බැහ ව පර ය ෂකව ද යාඥයන අපට ඉද ර පත කරන ප ළ කා 
කාරක අතර යාන ත ර කථඋද ද පනය ද ම වැට 
ප ල ස ස මවැන ද රව යදදර වාව ස කරන ගලට වඩා වැඩ 
වට නාකමක නැත 
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සෑම ඉන ද ර යයකටම සලෛ ම ල යන ගණනක ඇත ත එම ඉන ද ර යය 
ක ර යාකාර ත වය ස ද කරන ඒකාබද ධ ශ රමයනෙ එම සලෛ මත බලහත කාරයනෙ 
එකත කරන ලද ප ෂණයට යම අත යවශ ය සංඝටක න මැත ව ට සලෛ ඒවාය ජ ව 
ශක ත ය නැත ව භාව තයටන ගනෙ වැට බලශක ත සංච ත දැන ක ෂ ත රයට 
පැම ණ ඇත නම ත ඔව න දංඉක මන න අවසන ව ඉන ද ර යං යම 
ආකාරයක න හ වනෙත ආකාරයක න එහ ක ර යාකාර ත වය කරගනෙ යන තාක 
කල ද රදක නාම න ස න ටරත එළ යන පනෙ නම ත අවසානය එය එහ 
ක ර යාකාරකම වල න පස ගාම ව ව ට ඔව න පවසන න එවැන අවයවයක 
ර ගාත රව ඇත අතර ඔෟෂධ සඳහා ය ම ව ඇත බවය එහතෙ වසර 
ගණනාවක ත ස ස ග න නනෙ දැව ග ය ආහාරද රව යවල ප ෂණ සංඝටක 


වනෙ වට ක ඩා පතෙ තකට හ වස මාත රාවකට කවදාහ ව ශ ෂ කාර යයක සඳහා 
අහ ම ව ආබාධ ත සලෛ වතෙ ආපස යා හැක ද 


ද න ගණනක ආහාර මාර ගය වැත රස ට මනෙ පස මස බ ත තර බටර 
සහච ස ස කන ධයක ණ ව ග ස බඩවැල දැව ල ල ඇත කරය එහ වඩාත 
ප ද ර ගලක ෂණය වන න පාචනයය නම ත දර වක ට පාචනර ග ලක ෂණ 
පනෙ න ම කළව ට සම ප ර ණවරද පැටවනෙ න මළම ත රාවල දක නට ලැබනෙ 
පලත ර හම ක හ පයක මතය පලත ර හම ක ස ද ද රාපත ව මක හ 
ද රාපත ව මක ස ද න ව ඔව න ඇත ළ ව පැය ක හ පයක ඇත ළත 
න වනෙස ව ශර රයනෙ ප ටවනව ට දර වාග බඩවැල වල යම දැව ල ලක ඇත 
කරන න කසෙ දැය ක ස වකෙ අසන න නැත සමස ත ඛ දවාචකය පැනනග න න 
ම න සන බ ත තර මස බටර සහ ම පැණ සාමාන යංහා අත යවශ ය 
ආහාර ද රව ය ලසෙ සලකන නම ත පලත ර අන භව කළ හැක හ න කෑ හැක 
ද ව ත ය කදයෙක ලසෙ සැලක මනෙ සමහරව ට ඔව න ග බඩප ළ වලෙට 
න තැබ ම සඳහා දර වන ට පලත ර අන භව ංක ර ම තහනම ක ර ම පවා අවශ ය බව සලකන ලැබ 


ප ස ආහාර අන භව කරන නකෙ ග බරහ ඳස ඛ යය 
න ර ණායකයක ලසෙ සැලක යන හැක ය 


තරබාර කම භයානකම ර ගයය 


ම න ස ජ ව යාට අස වාභාව කදයෙකට ඔර ත ත ද මට හැක තාක කල 
ආහාර සභ ඊට එරහෙ ව එහ අරගලය ගනෙ යාම සඳහා ව ව ධපැම ණ ල ඔව න ග 
පනෙ ම ආහාර ර ච ය නැත ව ම අජ ර ණය ගැස ට රය ට ස සහ අනකෙ ත 
ආමාශ ආබාධ ක ල ටසෙ ආද ය ම ස යල ලජ ව යාග සෑම උපක රමයක ම 


භාව තාක ර මට දරන අරගලය බාහ ර ප රකාශනයය 
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අස වාභාව ක ආහාර ව ලක හාන කර බලපෑම උදාස නක ර මට සහ එය න න පදවන 
ව ෂද රව ය ශර රයනෙ බැහැර ක ර මට බැහැරක ර ම ර ග යා බර අඩ කර 
ගැන මට පටන ගන නා අතර පස ව ඔව න ඔහ ට ප ෂ යදාය ආහාර ලබා ද මනෙ 
ඔහ ව ශක ත මත ක ර මට උත සාහ කරය ජ ව යාඅවසානය පරාජය ව එහ 
අරගලය නතරව ද න ම න සාම ල කයට සම දයෙ නැතහ ත ඊට පටහැන ව 
ඔහ ග ආහාරර ච යවැඩ ව ඔහ අතෘප ත මත ලසෙ ආහාර ගැන මට 

පටන ගන හ ඳ න ද රව මට බරවැඩ කර ගැන මට ඔහ ග ස ඛ යය නැවත 
ලබා ගැන මට සහශක ත ය වනෙත වචන වල න ක වහ ත එද නම න ස 
ජ ව යා තම අරගලය අතහැර දමා අස වාභාව ක ආහාර ව ලට අන වර තනය වන 
අතර ම න ස ර ගවල න වඩාත භයානක එකක වන අස වාභාව ක (0(00(1]6[1(ළ 


සඳහා පදනම දමන ලැබ 


අස වාභාව ක ආහාර ව ලහෙ ප ඩනයනෙ යටපත ව ශර රයට නවාතැන 
ගැන මටත එවැන ආහාර මග න න පදවනව ව ධ හාන කරද රව ය ශර රයට 
එකත ක ර මටත බල කරෙයෙ එව ට තැන පත සෑද ඇත ත ම ද ය ර ක 
අම ලය සහ එහ ව ය ත පන නයන ක ලසෙ ටර න සාමාන යල ණ 
අත ර ක තද රව කැල ක ය ල සර ප ලාකාර සංය ත න ප ළ කා 
අක ර ය සහ පරප ෂ ත සලෙ බහ න යෂ ට කය ධසලෛ 
ප ල කාර ය සය ට ව ශාලන යෂ ට සහ ත සලෛ මගොකාර ය සය ට 
ආද යනෙ සමහර ව ට මමෙ සලෙ සාමාන ය සලෛ මනෙ ස ය ග ණයක ව ශාල 


වන නම ත ප රය ජනවත කාර යයක ක ර මට ඒවාට හැක යාවක නැත 


ඒස යල ම රාක ෂයන ශර රය ත ළඑකත ව ම න සකෙ ත ළන ර මාණයව 
ස ඛ යය සහ ශක ත යප ළ බඳම ත යාව යථාර ථරය ද ඔහ ක රමයනෙ 
ක ෂයව මනෙ ප ඩාව ඳ ත ඔහ ග මාංශප ශ ස හ න සහද ර වලව ඔහ ග 
ව ශ ෂ තසහක ර යාකාර සලෛ ගණන අඩ ව ඔහ ග අවයවනාස ත ව 
අප ල කය බහ ලවස ට න තරබාර තරබාර දෑත තරබාර දෑත සහම ද 
තට ට සහ තඑම ස ථ්‌ ර ශක ත මත ම න සන ඇත ත වශයනෙ ම 
සමනෙ වැස ඇත ඇටසැක ල ව ඔව න සෑම කනෙකෙ ම ඔහ ග ද ර වලහා 
ද ර වලව මාංශ ප ශ තරබාර බැටළ වකෙ ගනෙ පටවා ඇත අතර ඔහ එය 
න ම ල ප ෂණය කරන අතර ඔහ සමඟ සෑම තැනකම රුගනෙ යය එහතෙ අම ත වනෙ 
ක වහ ත එවැන අය ඔව න ග ස ඛ යය ජවය සහ ශක ත ය ගැනද ග න ද ගටම ප රසාරම 
ඔව න ග තරබාර කම ගැන ඔව න ක තරම ආඩම බරද යත සංවාදය ද ඒ ගැන 
සඳහනක කළව ට ඔව න දර ඇල ල මංහ නැගනෙහ ර න හඬය ඔව න ග 
ආදරණ ය බර න ධාන යයක අහ ම න වනප ණ සය එවැන න න ද ත 
අද රදර ශ බවප ළ බඳ උදාහරණ සමඟ කනෙකෙ ටවළෙ ම ද ස මක ප රවා ගත හැක ය 
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ග න නනෙ ව නාශව අම ද රව යප රත ස ථාපනයක ර මටක ස ද 
ඔෟෂධයකට න හැක 


සාමාන යයනෙ භාව තා කරන ස යල ම ඹෟෂධ ර ග ලක ෂණව වනෙත වචන වල න ක වහ ත 
ඒවා ර ග යාට තාවකාල ක සහනයක ලබා ද මටහ ර ගය ර ගලක ෂණ සැඟව මට සහනයක ලසෙ ස වය 
කරය ක ස ම අවස ථාවක ආහාර ප ස ම භාජන සහ භාජනවල ව නාශ කරන ලද අම ප ෂ ය පදාර ථවල 
ස ථානය ඔව න ට ගතන හැක බ හ ශ ර ෂ ඨව ද යාඥය න ඔෟෂධ භාව තය දැඩ ලසෙ තහනම 
කරත එංගලන තය ඉංග ර ස ජනයාග යහපත ස ථරය ව ශාලක ටසක ප ළ බඳව වසර හතරහමාරක 
කාලයක ප රා ස ද කරන ලද වහෙසෙකර පර ය ෂණයක න පස ව £6ළ664)ජඒ වව ද යාඥය න 
න ගමනය කළ ජනගහනයනෙ ස යයට නවයක පමණක භ ක ත ව ඳ න බවය යහපත 
ස ඛ ය ඉත ර ස යයට දනොම ර ගාත රව නම ත ඔව න ගනෙ බ හ දනෙකෙ 
ඔව න ග අසන පය ගැන න දැනස ට යහ සායන කප රත කාර වල න පස ඔව න ග න ගමනයව ය 
ප රත කාර සඳහා ත රාගත ස යල ම ආබාධව යත ර කයක න ත රව පාහ ප රත කාරයට 
ප රත චාර දැක ව නම ත පස වර ග න ග සාමාන යස ඛ යය කැප පනෙනෙප ර හ මක 
දක නට ලැබනෙ බවය මයෙ න අදහස කරන න ඔෟෂධ හභ දකෙ ර ගයක ර ග ලක ෂණ වසන 
කරන අතර ඔව න ව ස න කරන හාන ය දැනටමත ද ර වලව ඇත ජ ව යාට එහ තත වය තවත නරක අතට 


හැර ම සඳහා එකත කරන බවය 


එබැව න අසන පන ව මටහ ඔහ දැනටමත ර ගාත රව ඇත නම ඔහ ග ස ඛ යය යථා 
තත ත වයට පත ක ර මට කැමත ඕනෑම අයකෙ මත ද රව ය කරෙහෙ බලාප ර ත ත තබාන ගත 
ය ත ය ඒවනෙ වට ඔහ අස වාභාව ක ආහාර සහ මත ද රව ය ගැන මනෙ වැළක ය ය ත අතර 


අම වනෙ කෑමනෙ ස වභාවධර මය න ත වලට අන වජ වත ව යය ත ය 


මයෙ සත ය ආරක ෂ ත සහව ද යාත මක ක රමය වන අතර ඔෟෂධ ප රත කාරය බර චර බනෙර 
උප ටා දැක ව මට චංචාව සහ උපක රම පමණ මග මතය අන ව එය වඩාත උච ත ලසෙ මායාවක සහ 
ස වයං රුවට මක ලසෙ හැඳ න ව යහැක ය න ට ෂ මත ද රව යහැඳ න ව ය කස පහර 
ලසෙ න වදදෙ යවර න ට තම ර හල ර ග න සමාන කණ ඩායම දකෙකට බදො එක කණ ඩායමකට 
ඔෟෂධ සහ ප ස ආහාර මග න ප රත කාර ක ර ම අනකෙ අම වනෙ ම අන භව කරන ආහාර ව ලක න 
ප රත කාරක ර ම සහ ප රත ඵල දකෙ සංසන දනය ක ර මනෙ මග ප රකාශවල සත යතාව 
පහස වනෙ ම ඒත ත ගැන ව ය හැක ය එක නකො සමග මයෙම ල ක සහ ත රනාත මක පර ක ෂණයය 
එස න මැත නම අම ආහාරයට එරහෙ සෑම තර කයක ම අවම වට නාකමක හ වට නාකමක 


න මැත ව ද ගටම පවත න ඇත ර ග ලක ෂණ ඔඹෟෂධච ක ත සාවනෙ උදාහරණ ක හ පයක 


මග න අපග ප රකාශයන න දර ශනය කරම 
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ව දනාව යන ශර රය අනත ර ඇත බවට අනත ර ඇඟව ම සංඥාවක උපකාරය 
සඳහා අපග ජ ව යාග ම රගැස ම නම ත අප ම අනත රනැත කරනවා වනෙ වට 
අප ම ළයට ම අනත ර සංව දනය ලබා දනෙ ස නාය ව නාශ කර ඔව න ග කටහඬ 
වසක කරන න වස මාත රාවක න ම අතර ර ගය එහ න වැලළැක ව ය හැක 
පාඨමාලාවක ගන ඔෟෂධවල හාන කර බලපෑම මග න දැන උග රව 
තවත උදාහරණයක දක වන න නම අපග ධමන වල ඡ දවල අප ර ස ද කම 
ප ර යාමනෙ පට වනව ට ශර රය භරහා ර ධ රය සංසරණය ක ර මට හදවතට ව ශාල 
බලයක භාව තා ක ර මට ස ද වන අතර එහ ප රත ඵලයක ලසෙර ධ රංප ඩනය 
ඉහළ යය නම ත එම අපද රව යංවල න අපග ර ධ රවාහ න ප ර ස ද 
කරනවා වනෙ වට ඒවාය ඡ දයද ග ක ර මට සහප ළ ල ක ර මට හැක යාව ඇත 
එම ස නාය උත ත ජනයක ර මට අප වස භාව තා කරම ව ෂවල 
කාර යක ෂමතාව පවත න තාක කල ර ධ රනාල හරභා වඩාත න දහස ගලා යන අතර 
ප ඩනය තාවකාල කව පහත වැට කසෙ වතෙත එහ බලපෑම පහවග ය ව ගසම භාව තා 
කරන ඔඹෟෂධවල ක ර යාකාර ත වයන සා වඩාත ද ර වලව යාත රා නැවත ඔව න ග 


පැරණ තත ත වයට පත ව 


ජ ව යාට අහ තකර ප රත ව පාකයක න මැත ඔෟෂධයක න මැත 

නම ත මමෙ ව ෂය සම බන ධයනෙ කටය ත කරන ප රකාශනක ඩා සංඛ යාවක පළ 
ව ඇත ත මෑතකද ය ඉන එකක වන ඔෟෂධච ක ත සාව සමඟ 

ප රත ක රයා ව ෂ න ටන ව ශ වව ද යාලය වදෛෙ ය 

ව ද යාලය සායන කවදෙ යව ද යාවප ළ බඳසම මාන තමහාචාර යවදෛ ය 
හැර එල ඇලකෙ සැන ඩර ව සං න අපට ප රය ජනවත ත රත ර ව ශාල 

ප රමාණයක ලබාද ඇත ත වශයනෙ ම සාමාන යයනෙ ඔෟෂධ වගක වය ත ත 

ව න ද තයාවහාම මරා දමන භ බරපතලර ග ස වර පයනෙ ඔව න ග පනෙ ම ඇත 


කරන සංක ලතා සහ ප රත ක ර යා සඳහා පමණ එස ව වද එම සංක ලතාවන ගනෙ 
දහසකට එකක පමණක සැබව න මවාර තාව ඉත ර ය සදාකාල ක අමතකව පවත 


ද රව යවල න සෑම එකක ම බව තහව ර ව ඇත 
ඔෟෂධ සකස ක ර ම සඳහා භාව තා කරන සංක ලතා ඇත ක ර මට සමත ව 
නම ත ඒවා අතර වඩාත භයානක වන න පනෙ ස ල න ඕර ය ම ස න 
ස ට රපෙ ට මය ස න රසද ය සංය ග සල ෆ නාමය ඩ කාණ ඩය (195 ෂධ 
ඩ ජ ටල එන නත සරෙම කෘත මව ටම න තයම න න යාස න 
ආද ය ඇට ෆාන ක ට සන අක මා සාරය ඉන ස ය ල න 


ඇඩ ර නල න සහබ හ ය ප ද භාව තය වනෙත ඹෟෂධ 
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මමෙ ප රශ නය වඩාත ප රව ශමනෙ සලකා බැල ම වැදගත ව 
කෘත ර මව ටම න සහ කාබන කන ස සාරණ ම න ස න ව සන 
ම ළ තැන ගයෙහෙ ප ළ ස සා දැම ප ෂණ සංඝටක සහ ඒවාය න ෂ පාදන ප රත ස ථාපනය 
ක ර මට බලාප ර ත ත වන අතර අක ණ ව ගයනෙ ප ද ගලයකෙ ම යංයය 
බ හ ව ටශර රයට ඇත ළ ව ම න ත ත පහක ඇත ළත ද ම ල යන 
ක සහ ද පනෙ ස ල න ග රූම ම ල යන ක ම ළ තැන ගයෙහෙ 


ප ළ ස සාදැම ස වාභඝාව කප රත ජ වකප රත ස ථාපනයක ර මසඳහාම න ස 
ර ධ රයට පමණක එන නත කරන ලද 


ම න ස ස ර රටහඳ න වාද මනෙ පස මත ද රව ය ඇනෆ ලැක ස ස හරහා 
ම න ස න දහස ගණනක සමහරව ටම න ත ත පහක හ දහයක ඇත ළත මරා දමය 
තවත දස දහස ගණනක ර ග රාශ යකට ග ද ර වන අතර ඒවාය න අපටදැල ක ෂ ඨ 
සම ර ග ග ර ස වැන ර ග ගැන සඳහන කළ හැක ය තාපය දද ₹॥!05 බ ර න පය ල 
ඇද ම 000/3/0:6/119 අක මාවස ර ස ස සංංගමාලය ॥60([1(1(15 (1601119519 30]135]1- රක තහ නතාවය 


මස ත ර ගංසහහ ස කබල 


මමෙ මරණ හා ර ගඇත ක ර ම ද එම ඔෟෂධවල වගක ම දසෙ ඇස වසාගනෙ ශර රය අධ 
සංව ද තාවයට වරද පැටව මටම න ස න කැමත ව නම ත මමෙ අධ සංව ද තාවයටහ ත ව 


ක මක ද ඔව න න ශ ශබ දවප රශ නය ඉක මවා යය 


මග ද ප පත දර ව අව ර ද දකට ක පංචවතාවක ම වග ලඩෙ ර ගවලට චර ම 
ර ගවලටග ද ර ව ණා බහෙතෙ වට ට ර ම ට ද න වදොෙ යවර තමන දනෙ ඔඹෟෂධවල 
භයානක කම ගැන වචනයක වත ක ව නැත අතර අප හැමව ටම ඔව න ගන නා 
ආහාරවල වරද ස යන නට උත සාහ කළමෙ තවත ම ල යන ගණනක දනො මනෙ අප ත ව ශ වාස 
කළ ඔෟෂධයන ම න ස න වස වක ර මටම සඔඹඔව න ර ගාත රක ර මටන වන බවය 
වරක මග දර වන දදෙනොම එකම ද නක සංගගමාලය වැළඳ න දාගත තා අප ප ද මයනෙ 
ප ද මයට පත ව වමෙ මන ද සංංගමාලය ඔව න දදෙනොටම බලපාන බ වන 
ර ගයක න වන බව අප දැනස ට යමෙ අද මග හෘද සාක ෂ ය දෂ ටක ර ම සමනය 
ක ර මට මට කළ හැක දයෙක නැත එවැන අනත ර ගැන අනකෙ දමොප යන ට අනත ර 


අඟවන න 


එද නදො ගත හැක ප රය ජනවත ද වල ලසෙම හ ර ග ත සහ ආකර ෂණ ය 
ප න ත රථඋපකාරයනෙ භයානකම මත ද රව යප රචල ත වන ආකාරය වර තමානය 


න ර ක ෂණයක ර මකණගාට වට කර ණක සමහර රටවල ඇත ත වශයනෙ ම 
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වදෙ යව ද යාව සහ ෆාමස ය වාන ජවාදය සහ ලාභ ඉපය ම දැවැන ත 


උත ස කයන බවට පත කර ඇත 


අම වනෙ කෑමනෙ ස යල වර ගවල ඔෟෂධ භාව තය එකවරම අවසන වන ඇත මන ද 
ර ගන මැත ව ටස වභාව කවම ඔෟෂධ අවශ යන ව 
ර ගයන ආහාර ද රව යවල පර හාන ය න ෂ පාදනව ඒවා ජය ගත හැක ක අපග 
ආහාරව ලන වැරද ක ර මනෙ පමණ මත ද රව ය මග න ර ග ජය ගැන මට 
අප දරන ස යල උත සාහයන අසාර ථකව මට න යම ත අත ශය භයානක අඥාන 


අත හදාබැල ම ව දැනටමත ඔව න ග ශ චන යප රත ව පාක අප දසෙ බලාස ට 


නව වර ගය ර ගන රන තරයනෙ ඔව න ග පනෙ ම ඇත කරය සළ 
ර ගං වඩාත බරපතල ආබාධ සඳහා තැනක ලබා දයෙ එහ ප රත ඵලයක ලසෙ 
ප ර ම න න කඩවානව වර ගවල සරෙම සහ එන නත සකස කර වඩා ප රබල 
සහ ප රබලප රත ජ වක ස යා ගන නා අතර ක රමක රමයනෙ ද ෂ සංක ලතා සහ 


ව යසනවල ප රහ ල කාවකට සම බන ධව 


වදෙ යව ද යාක ෂ ත රය පරෙන ව ව ර ම ල ක වනෙසක ස ද කළ 
ය ත ය ස යල මඅවංක සහ මහජන උද ය ග මත වදෙ යවර එකවරනැග ස ට ය 
ය ත අතර මානව කර මාන තශාලාව සඳහා අදහස කරන ඒකාබද ධ අම ද රව යව නාශ 
ව මවැළැක ව මටක ර යාකාර ප යවර ගතය ත ය 


අද රදර ශ ම න ස න ග මතයට අන ව අම වනෙ කෑමට සමානය 
ප රාග එත හාස කම න සාග ප රාථම ක ජ ව තයට නැවත පැම ණ මක 
ඇත ත වශයනෙ ම ඉව ම ප හ ම සහප ර පහද ක ර ම මහෙයෙ ම වලට 
වඩා ශ ෂ ටාචාරයට ව ශාල අපක ර ත යක න මැත අම වනෙ කන නාංශ ෂ ටාචාරය ඊන 


ර ගාබාධන සා ඇත වනද ක ඛ ත තත ත වයන අත හර න අතර ශ ෂ ටාචාරයව ස න 


යා 


ඔහ ටලබාද න තාක ෂණ කප රගත යම න සාග අම ද රව යවල සංශ ද ධතාවය ව නාශ 


ක ර ම මාධ යයක බවට පත ක ර මප රත ක ෂ ප ංකරය එස න මැත නම ඔහ 
ද රකථනයනෙ කතා ක ර ම පහස ව ග වන න ගමන ක ර මංහ තම පලත ර 


ශ තකරණය තබා ගැන ම පහස ව අත න භර ය 


ස යවස ගණනාවක ත ස ස ම න ස න කතෙරම අන ධ සහ න ගත අයද යත 
ඔව න සෑමව ටම ප ස ආහාර අන භවක ර මස වභාව ක මහෙයෙ මක ලසෙ සැලක 
දැන ඔව න පළම වරට අම ආහාර ගැන අසනව ට ඔව න එය අම ත හා ංක ත හලයනෙ 
ය ත දයෙක ලසෙ සලකය නම ත ඇත ත වශයනෙ ම එය ආහාරප ස මමග න 


ස වභාව ක ආහාරවල පර හාන යය 
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අස වාභාව ක අම ත සහ ක ත හලය දනවන සහම න ස න ව ස න ස ද කරන ලද 


ව ශාලතම ම ඩකම ලසෙ ඉත හාසය සටහන කළය ත ය 


ප ස ආහාර ගැන ම සහ ඹෟෂධ ප රත කාරය ප රම ඛව 
සම ප ර ණව නාශයට මානව වර ගයා 


මැමත සත ත වව ශ ෂබ හ මයක වරක ම පෘථ ව ය වාසය කර ඇත අතර 
පස ව සම ප ර ණයනෙ ම වඳව ග ස ඇත වර තමානය ම න සාකවදාහ ම 
ම හ තලයනෙ ත රන කරන ආකාරය අහ තකර තත ත වයන න ර මාණය කරන න 
ඔහ ග ම දෑත න මය ආහාරද රව යක ෂයව ම ක ර යාවල යට සමාන තරව 
ව ව ධර ගවලව ව ධත වය සහ වාර ගණන වැඩ ව මක දක නට ලැබ තවත 
පරම පරා ගණනාවක ගත ව මට පරෙ වැඩ ව ය පැම ණ මට පරෙ සහ ඔව න ග 
ප රජනන හැක යාවන වර ධනයක ර මට අවස ථාව ලැබ මට පරෙම න ස න හෘද 
වාහ න ර ගහ ප ළ කාවල න ම යයන ඇත පස ග ය දශකක හ පයත ළ 
එම ර ගං වර ධනය ව ඇත භයානක ව ගය අන ව ප ර ම න තවමත ඔව න ග 
ම ඩකම රුඳ ස ට යහ ත එම දවෙේ පගත ද නය වැඩ ඈතකන ව ය හැක බව කල න 


දැක මට පහස ය 


ප ස ආහාර සහ ඹෟෂධ ප රත කාරය ප රත ලාභ පනෙ වා දනෙව ද යාඥයා 
බංක ල ත භාවය අද දරස ට නං වළෙනෙ දා මනෙ තමාම හ ණටම හ ණලාස ට න 
ම ල යන ගණනක පාඩ දසෙ ඇස වසාගනෙ තම සත ගණන කරම න සත ට ව සෑම 
ව යාපාරයකම අවසාන ප රත ඵලය එහ අවසාන ශ ෂ පත රයමග න ව න ශ චය කළ 
ය ත ය ව ව ධසත න ගනෙ සමන ව තඅසංඛ යාත සංඛ යාවක 
භ ක ත ව ඳ නඑඒවාහාසැසඳ ම ද ස පශාස ත රහාවදෙ යව ද යාව 
ප ළ බඳ ඔහ ග ස යාගැන ම මග න ශ ෂ ට සම පන නම න සාතමාටම ලබා ගැන මට 
සමත ව ප රත ලාභ සහ වාස ම නවාදැය අප බලම ම න සා වනෙත ඕනෑම 
ජ ව යකෙ ටවඩාව ව ධර ගාබාධවලටග ද ර ව 


ව ටම න ස යා ගැන මනෙ පස ආහාරප ස මමග න ස වභාව ක ආහාර 
ද රව යත ළ ඇත එම සංඝටක නැත ව මං තමාග අවසානය ඉක මන කරන එම සංඝටක 
ව නාශ කරන බව එකවරම වටහා ගැන මට ම න සාට ඥානාන ව තභාවයක ත බ ය 
ය ත ය ඔහ එමනාස ත යට එක වරක ත තතබා ස වභාව ක ආහාරද රව යවල 
ප රත ශක ත යංපර හාන යට පත න ව ආරක ෂා කළය ත වත බ ණ නම ත 
ප ස ආහාරවල චමත කාරය කතෙරම ද යත එය ප රත සංස කරණ සඳහා එවැන ස යල 


උත සාහයන ව යර ථ කරය ඇබ බැහ යව ද යාව ජයගනෙ එය ලබා ගන 
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එහ තලත ලට ම අතර තවමත ප ස ආහාරවලට ව ගයනෙ ඇල ස ට නප ර ම න 
ආහාර ද රව යවල රහස ව න ව ද යාමටත ප ස ම ද සහ සැකස ම ද ව නාශ වන එම 
සංඝටක හඳ නා ගැන මටත පස ව එවා කෘත මද රව යමග න ප රත ස ථාපනය 

ක ර මටත උත සාහ කරය එම අත යවශ ය සංඝටක තම දෑත න මප ළ ස සාව නාශ 
කර ර ගාත රව ම න වළඅද දරස ට රුවට ල කාරක රමවල න තමාව බ රා ගැන මට 
බලාප ර ත ත රහ ත උත සාහයක ගැන ම ම ඩකමක න ව ද එම සංඝටකජ ව 

ව ද යාඥය න ව ස න හඳ නාගනෙ ඇත ව ටම න සහ ට පමණක ස මා න වන 
බව අප මතක තබා ගතය ත ය 

ඒවාය න බ හ මයක ඉද ර වසර දහස ගණනකට ඒවාය ග ණාත මකහා 

ප රමාණාත මකග ණාංගප ළ බඳන වැරද ච ත රයක සැකස මට න හැක වන 

ඇත යම ද නකව ද යාඥයන ඔව න ග ස යල මප රභ දහඳ නාගැන මට සමත 

වන ඇතැය අප ම හ තකට ස තම එව ටත ර ඟ වල න පමණක ඉවත දමන සංඝටක 
කෘත මක රම මග න ප රත ස ථාපනයක ර ම සඳහා සෑම ප ද ගලයකෙ ටම දහස 
ගණනක බහෙතෙ වට ට ර සහ ස දානම අවශ ය වන ඇත ඊට සම බන ධ තහනම 


ව යදම ගැන කතාක ර මන ව 


පලත ර එළවල සහ ධාන ය වර ග වල වනෙ වනෙම ස ද කරන ලද පර ය ෂණ 
මග න ආහාර වලට ඇබ බැහ ව ජ වව ද යාඥය න ව ස න ම ඔප ප කරන ලබන න 
ස වභාව ක ආහාර ද රව ය සෑමර ගං වර ගයක ම පාහ ස වක ර ම ග ණය සත බවය 
නම ත ක ඩා කලස ටම ස වභාව ක ආහාර වර ග පමණක ලබාද මනෙ ම න ස ජ ව යා 
එම ර ගවල න න දහස ව පවත න බවප ළ ගැන මටම න ස න කැමත නැත 
ආරම භය ස ටමප ස ආහාරවල න වැළක ස ට ම ස ත ව ල ලම ඔව න ටපැහැද ල ව 
ස ත ම හැක යාව අහ ම කරය පස වව ද යාව ඇබ බැහ ව මට එහ ස ථානය ලබා 


දයෙ 


ස වභාව ක ආහාරද රව යංවදෙ යවර න ව ස න 
හ දකෙ තාවකාල කච ක ත සකක රම ලසෙ භාව තා න කළ 
ය ත ය ඒවාම න සාටස ද ස එකම ආහාරය ලසෙ ප රකාශ කළය ත 


බ හ ප රගත ශ ල වද්‍යෙ යවර ඔෟෂධ පත රත කාරය හළො දක ත 
ඔව න ගනෙ ඇතැමකෙ ඔෟෂධ පත රත කාරවල න ලබාගත අකාර යක ෂමප රත ඵල 
ගැන කතෙරම කලක ර මට පත ව ඇත දංයත ඔව න වදෛ යප රත කාර අත හැර දමා 
ර ගන වාරණයප ළ බඳම ල ක ගැටල අධ යයනයට කැපව ස ට ත ඔව න අතර 
ස ප රස ද ධස ව ට සර ලන තවදෙ යවරයක වන බර චර බනෙර දව 
ඔහ ග ජර මාන අධ යයනයනෙ මම මග ආර ම න යාන ප ත කටෙ පර වර තන 


ක හ පයක හඳ න වා ද ඇත තමෙ ඔහ ග වරදෛ ය වෘත ත ය ආරම භය ද බර චර බනෙර 
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ස වභාව ක ආහාරද රව යවල ඇත ප ෂණ ග ණයන ප ළ බබඳව දැන හඳ නා ගැන මට 

හැක ව ව ට ඔඹෟෂධන මැත ව ස වභාව ක ප ෂණයනෙ තමර ග න ස වපත ක ර මට 
පටන ගැන මන සා වර තමාන ප රත කාර ක රම ගැන කලක ර ස ට ය ය ඉතා ඉක මන න 
ල වප රාව ව ධවදෙ යවර න ගනෙ අසාර ථකප රත කාරලබාක ස ද ප රත ඵලයක 
න මැත වස ර ච හ ප හ ට ඔහ ග සන පාරක ෂක මධ යස ථානයට ග ස ඉතා කටෙ 
කලක න අම ව ගන ආහාරයනෙ සම ප ර ණ ස වය ලබා ගත ර ග න ව ශාල 


ප රමාණයක 


නම ත 81('0116(86/1(]16 අම ආහාර ද රව ය සැලක ව ච ක ත සක මාධ යයක 
ලසෙම සස යල ජ ව න සඳහා ස ද ස එකම ආහාරය ලසෙන ව ප ර ම න ක ඩාකලස ටම 
අස වාභාව ක ආහාර වල න ප ෂණය ව මටත පස වර ගාත රව පස ඔව න ග මහල 
ව.'ය: ..ඳ ච ක ත සක ආහාරව ල මග න ස වපත ව මටත බැඳ ස ට න නාක 
මනෙ නම ත මමෙ පනෙනෙව ර ද ධාභාසයටන ශ ච තහ ත ත බ ණ පළම වනෙ ම 


ප ස ආහාර ඇබ බැහ ව මක බවත ප ස ආහාර සඳහාම න ස න ට ඇත ආශාවක සග න න 


[ව] 


ජ වව ද යාත මක ඉල ල මන වන බවත වටහා ගන නා අම ප ෂණය ප ළ බඳ 
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රම ඛතම ව ශ ෂඥයකෙ වන 68;(-0[16/,86/1(16; පවා ල කය ක ස වකෙ නැත සලෛ 


ඉන පස ව වදෛ යවරයක ලසෙ 861(00]6(86/()(]16; දැනට පවත නර ගස වක ර මට 
ප හ ණ කර ඇත මන ෂ ය වර ගයා ස යල ර ගවල න න දහස කළ හැක ප ෂණ 
ක රමයක ඔහ ප රස ද ධ ය ප රකාශ කළ නම ක ස වකෙ ඔහ ටක ස ද 


ගාස ත වක ගවෙන න නැත නැතහ ත ඔහ ව බැරූර ම ලසෙ සලකන න නැත 


වර තමානය ප ෂණයප ළ බඳප රත ව ර ද ධ අදහස දකෙක ත බ 
ඔව න ගනෙ එක අයකෙ අම ආහාර ගැන ම ආරක ෂා කරය අනකෙ ප ස ආභාර සඳහා 
අන ග රහභය දක වය ඔව න ගනෙ එක අයකෙ සත ත ව ආහාර වල න ත ර ආහාර 
ගැන ම වනෙ වනෙ පනෙ ස ට න අතර අනකො සත ව ආහාර ව ලට වැඩ කැමැත තක දක වය 
දැන ව ද යාව ද ශපාලනයන ව වැරද මතයක දරන ම න සාට තම වැරද සහ හාන කර 
අදහස අහ ංසක දර වන මත පැටව මට අය ත යක නැත එම දෘෂ ට ක ණ දකෙ 
ජාත යන තරව ද යාත මක හා සංස කෘත ක කවයන ත ළපර ක ෂා කළ ය ත අතර 
වැරද දයෙ හළො දැක මටත 'සත ය දයෙ මහජනතාවට ප රකාශ කර සාමාන යප රාය ග කව 


ක ර යාත මකක ර මටත හැක ව ම අප කාලය අන වාර ය ඉල ල මක 


බැල බැල මට ගැටල ව ගැඹ රටව න ව ද යාමට අකමැත සරල මනසක ඇත අය 
ස තන න අම ආහාරය පරමාදර ශය ඉක මන න සාක ෂාත කරගත හැක දයෙක න වන 
බවත ප ර ම න ඔව න ග ගැඹ රටම ල බැස ගැන මට ස දානම නැත බවත ය ප ර ද 


නම ත ම හඬය 
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ඇබ බැහ ව ම ව ද යාවන ව කසෙ වතෙත ව ද යාව ඇබ බැහ ව මනෙ වනෙ 
කළය ත ය අම ආහාර ද රව යයන ම න ස ජ ව යාට ගැලපනෙ සැබෑ සහ 
සම ප ර ණ අම ද රව යබවඅපම ල න මප ළ ගතය ත ය ඉන පස තමාග සහ තම 


දර වන ග අම ද රව යප ර හ මට කැමත අයට එය හදවත ප රමාණයට ක ර මට ඉඩ 
දනෙ න 


ප රථමයනෙ ම අප අම වනෙ ආහාරයට ගැන මනෙ ලද අත දැක ම ප රය ජනයට ගත 
ය ත අතර ප ෂණව ද යාව පවත නව යාජ සංකල ප එකවර න වැරද කර ගැන මට 
අවශ යව ඒ අන ව අතු යවශ ය ආහාරද රව ය හාන කර ලසෙ සලකන ලබන 
අතර ඇත ත වශයනෙ ම භහාන කර ඒවාන ර ද ශ කරන ලැබ ස ඛ යසම පන න ක ස ද 
ව යත ර කයක න ත රව ද ර වල ර ග න උදරාබාධ සහ වනෙත ර ගවල න පළෙනෙ 
අයට අම ආහාර තහනම කරන සෑම අවස ථාවකම හර යටමර ග න ස වපත කරන න 
නඩත ත කරන න සහ ශක ත මත කරන න එම තහනම ආහාර බව පැහැද ල ව වටහා ගත 


ය ත ය 


එවැන අවස ථාවලද නරකප ර ද දක අත හැර ම තවද රටත ප රශ නයක න ව 
ඊට පටහැන ව ර ග යා දැන පලත ර ඉල ලය නම ත අප එය ප රත ක ෂ ප ං කරම 
ප ස ආහාර ඔහ ට අසන ප බවක දැන නම ත අප ඔහ ට තව ට කක ගැන මට 
ඒත ත ගන වන නමෙ අප ළමයකෙ ග අත ඇත පලත ර උද රා ගනෙ ඔහ ග උග රට 
ප ස කෑමක බල කරන නමෙ වනෙත වචන වල න ක වහ ත ඔව න ග 
අසන පහාන හැක යාවටහ ත ව එම ආහාර අන භවක ර මට ඔව න ට බලක ර මනෙ 
අප ඔව න ග අවසානය ඉක මන කරම ම ආකාරය වැරද වැටහ ම න වැරද ක ර මනෙ 
පමණක අකල මරණ සංඛ යාව ස යයට ක න අඩ ව 


එහ ද මමෙ ප රකාශවල සත යතාව අපට ඒත ත ගැන ව ම සඳහා 


මාසක හ පයක සඳහා අම ආහාර ප රාය ග කවක ර යාවට නැංව ම හැර වනෙත 
ක රමයක න ව මමෙ අත හදා බැල ම සෑම සංව ද ප ද ගලයකෙ ව ස න ම උත සාහ 
කළය ත ය ප ෂණය ප ළ බඳ පවත න වැරද සහ පරස පර අදහස වලට අවසාන 


අවසානයක ලැබනෙ න ම ආකාරයටය 


තවද රටත ප ෂණයප ළ බඳම ල කම ලධර ම අම කෑම ආල කයත ළ 
ව ශ වව ද යාල සහ පර ය ෂණ ආයතනවලටස මාව ස ට ම ඒවනෙ වට ඒවා ස යල 
මන ෂ යවර ගයාටම ල ක වැදගත කමක ඇත කාරණා බවට පත ව සාමාන ය 
ම න ස න සඳහා දහස ගණන ආහාරද රව යවලව ද යාත මක නම 
ඒවාය සංක ර ණස ත රසහ ඒවාය ප ෂණග ණ සහ ප රත ලාභ යැය ක යන 


ලබන ද ර ඝ වහෙසෙකර ව ස තරත නක න සාරාංශ කළ හැක 
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වචන පමණ අම ව ගන ආහාරහ ම න ස ස ර රසඳහා සම ප ර ණ අම ද රව යය 


ම අන ව අම වනෙ ආහාර ගැන ම වදෙ යව ද යාවනෙ බැහැරව පරමාදර ශයක 
බවට පත ව එයව ද යාත මකස ත රවල න න වතර කයනෙ පැහැද ල කළ හැක 
පරමාදර ශයක එහ සාක ෂ වන න ස බාදහම ප රත ක ෂ පකළන හැක න ත 


සහ ම ල ක අත දැක ම වල න ලබාගත ම ල කප රත ඵලය 


අප ක ස ව ටකත ම න ස අම ව අඛණ ඩතාව අව ල න කළය ත ය 
ද රව ය 


ම න ස ස ර රසංක ර ණකර මාන තශාලාවක එය තවමත කර මාන තගශාලා සහ 
පද ධත ව ශාල ල කයක ලසෙ සැලක ය හැක ය වනෙ වනෙම ගන නා සෑම සලෙයක මසංක ර ණ 
කර මාන ත ශාලාවක වන අතර එය එහ ම අනකෙ අතට වනෙත කර මාන තගශාලා රාශ යක න 
සමන ව තව ම දක වා පර ය ෂණව ද යාඥයන ට සෑම සලෛයකම ක ටස දසදහසක පමණ 
ස යා ගැන මට හැක ව ත බ සෑම ග රන ථ යක මහ ඉන ද ර යයක ම එවැන සලෛ 
ම ල යන ගණනක න සමන ව ත වන අතර එමග රන ථ ඉන ද ර ය පද ධත 


ඇටසැක ල ල සහ සම යන ක ටස වල එකත වනෙ ම න ස ස ර රංසෑද ඇත 


ඔව න ග කාර යයන න ස යාකාරවස ද ක ර ම සඳහා මමෙ අත ශය සංක ර ණ 
කර මාන තගශාලා සහ පද ධත වලටව ව ධද රව ය දස දහස ගණනක අඩංග අම ද රව ය සැපය ය 
ය ත අතර ඒ සෑම එකක මම න ස ජ ව යාග සාමාන ය සංව ධානයත ළඉට ක ර මටව ශ ෂ 
කාර යයක ඇත එමද රව යස යල ලස ර යාල කය ආධාරයනෙ ග ඩනගා ඇත අතර ශාකවල 
සාන ද රණය ව ඇත න දස නක වශයනෙ බ ජයක ක ළයක හ ඉර ඟ ඇටයක සත ව 
ජ ව යකෙ ටඅත යවශ යස යල මප ෂණ සංඝටක අඩංග ව දැන එම සංඝටක ඒවාය 
සංය ත යහා සැකැස ම සම බන ධයනෙ ව ව ධ ං ශාකවල වනෙස ව වද මයෙ එතරම වැදගත 
න ව මන දඒවාජ ව යාටහඳ න වා ද මනෙ පස ඒවා බ ඳ නැවත සංස ල ෂණය වන අතර 
එමක ර යාවල ය ද එක ද රව යයක තවත ද රව යයක බවට 
වනෙස ව ම අන ව ජ ව යාට එහ අවශ යතා අන වව ව ධ සංඝටකවල ප රමාණ වනෙස 
ක ර මට හැක නම ත යම රසායන කම ලද රව යයක න මැත ව ටළුම අත ර දහන ව 
ම ලද රව යයජ ව යාත ළට ගනෙ ඒමට හ වනෙත ම ලද රව යයක න එය 


ප රත ස ථාපනය කළන හැක 
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න දස නක වශයනෙ ක ල වර වල කැල ස යම ව ට න හ ප ර ට න 

ව ශාල සාන ද රණයක රසායනාගාරයනෙ ස යා ගැන මට න හැක ව ඇත නම ත 
සත න ඔව න ග ස යල මව ටම න සහ ඛන ජ ලවණ ලබාගනෙ ඔව න ග දැවැන ත 
අස ථ සාදන න ර%/6; සහ තවමත සාමාන ය තණක ළවල න ය මස සහ ම දය 
වනෙත වචන වල න ක වහ ත කැල ස යම ප ස පරස ව ටම න සහ 

සම ප ර ණයනෙ ම සමත ල ත ප ර ට න ප රභවයන ලසෙ කටෙ දැක මක 
ඇත අයන ර ද ශකරනක ර බටර ච ස ම ළය අක මාව සහ මස වනෙ වට 
ක ල වර පමණක ව යහැක ය න ර ද ශකරන ය එමද රව යස යල ල 
ආරම භ වන න ර]9%6” වල න වන බැව න එමන සා එවැන ආහාර ද රව යයක 
යම ව ටම න වර ගයක න ප හ සත වන අතර තවත එකක යම ඛන ජයක බහ ලව 
පවත න බව පැවස ම සම ප ර ණයනෙ ම අර ථව රහ ත වැදගැම මකට නැත සහ හාන කර 
දයෙක වන න ම න ස න න මඟ යැව මට සහව යාක ලක ර මට අමතරව එවැන 
ප රකාශයන ඉට න වන බැව න ඕනෑම ප රය ජනවත අරම ණක 


ජ ව යාග ප ෂණ සංඝටකවල ප රධාන කාර යයන ව 
ත න ග ණයක න පළම වනෙ ම ඒවා සලෛඉද ක ර ම සහ අල ත 
ක ර මසඳහා ග ඩනැග ල ද රව යලසෙස වය කරය එව ට ඔව න එම සලෛ 
චලනය ක ර මට සහ ශර රයට උණ ස ම ලබා ද මට අව්‍ය යං ශක ත යන පදවන අතර 
අවසාන වශයනෙ ව ශ ෂ තසලෛ වලට ඔව න ග න ෂ පාදනක ර යාකාරකම 


සඳහා අවශ ය අම ද රව ය සපයය 


න ෂ පාදකයකෙ තම කර මාන තගශාලාව රුකබලා ගන නා ආකාරයටම අප අපග 
ජ ව යා ගැන සලක ල මත ව ම අත යවශ යව ඒ අන ව ඉහතත ර ත ව 
ක ර යාකාරකම වලක ර යාකාර ත වය සඳහා අප අපග ශර රයට අවශ යස යල ම 
ප ෂණ සංඝටක ඒකාග රං සමස ථයක ලසෙ සහ ස වභාවධර මය අපට ඉද ර පත කරන 
සමත ල ත ප රමාණවල න සැපය යය ත ය 
එස න මැත නම ක ස යම සංඝටකයක ඌනතාවයක ත බ නම මමෙ කාරණය 
අන වාර යයනෙ මජ ව යාග ඉද ක ර ම භාවැඩක ර මකරෙහෙ අහ තකර 
බලපෑමක ඇත කරය 


නම ත අදශ ෂ ට සම පන නම න සාතම ශර රයට සලකන න කසෙ ද ඔහ 
තම අම ද රව යවල අඛණ ඩතාවව ස ර වාහර ය ප ළ ස සාදමය මරා දමය 
පස ව ඔහ ම යග යහාව ෂසහ තමළස ර ර වල න අහඹ ලසෙ බඩ ප රවා 
ගන ම ආකාරයනෙ ඔහ යම සංඝටකයක පර භ ජනයක ර ම ඔහ ග 
ජ ව යාග සාමාන ය අවශ යතාස යග ණයක න ඉක මව ය හැක අතර වනෙත 


සංඝටකයක ලබා ගැන ම ද ඊට අන ර ප ඌනතාවයක ද ඇත 
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ප ස මස වල න ස ද පාන මැකර න සහල රසකැව ල පැහැද ල 

කළ බටර සහ මාගර න න ෂ පාදනය කරන ලබන න තරමක සරලව ය හයක 

අකාර යක ෂම පරප ෂ ත සලෛ වන අතර එහ බර ආහාරයට ඇබ බැහ ව වන නැමයෙ 
ම ට වසර භ කට පරෙ මානව ආබාධබ හ ව ටඅධ කස හ න 

ව ම සමඟ ඇත බව පර ය ෂණව ද යාඥය න ට පහස වනෙ ඔප ප කළ 

හැක ය එදාම න සාටප රත ර ධය වැඩ බලයක ත බ අතරම න ස ස ර රට 
අස වාභාව ක ආහාරද රව යවලට ඔර ත ත ද මට හැක ව අතර ආහාරර ච ය 

නැත ව ම පාචනය වමනය සහ වනෙත ක රම මග න එවැන ද රව ය අනවශ ය 
ප රමාණවල න හඳ න වාද මවැළැක ව මට හැක ව ය කසෙ වතෙත කාලයාග 
ඇවෑමනෙ ම න ස ජ ව යාපර හාන යට පත ව ආහාර ද රව යවල ප ඩනයට 

යටත ව ඒවාට අන ගත වන අතර ඔව න ග ළදර වන ග න නවත න 

තරබාර කමට සහ ඔව න ග ම හ ණ ච ට බව ඇත කරය මමෙ ප ද ගලය න 

ම ල න මග ඩනඟා ගත අතර පස ව ඔව න ග මව ය හයට අන ර ප වන සරල 

න වට නා අක ර ය සලෛ පවත වා ගැන මට සමත ව ය අද වනව ට කටෙ ට බව 
අඩ ව ඇත අතර ල කය අවලස සන අස වාභාව ක ශර රයනෙ ප ර ඇත ත එබැව න 


අද බ හ දර වන ඉපදනෙ න වට නාකමක නැත භයානක බරක දරාගනෙය 
සහ අක ර ය සලෙ ඔව න ග සරල මනසක ඇත දමොප යන තම ළදර වන ග 
තරබාර කම සහ ඔව න ග ම හ ණ ච ට බව ගැන ආඩම බර වතෙ සමහරව ට මමෙ 
තරබාර කම කතෙරම දැවැන ත මානයක න ය ක තද යත එහ සැබෑ ස වභාවය 
ත ර ම ගන නන බ යගන වය එහතෙ ම ඩම න ස න යහපත 


ස ඛ යය න සැක සලක න ලසෙ ඔව න ග ළදර ආහාර ඇස ර ම වල එම රක සා 
න ය ජනය කරය 


ම න ස ජ ව යාපරප ෂ තහාන ෂ ඵල සලෛවල අධ ක ලසෙවැඩ ව ම 

පාලනය ක ර මට ව ශාල උත සාහයක දරය ඒවා ශර රය ස යල මන දහස 
ක ටස ප රාබදො හර න ලැබ ඉහළ සහ පහළ අන තය න කට වට ට උදරය 
සමට යට න සහ උක ල සහ වනෙත තැන වල කසෙ වතෙත ඉඳහ ට එම සලෛ 
වල න සමහරක එම පාලනය ස ලවන නට වාර ග කජ ව තයනෙ වනෙ ව මට 
ස වාධ නව මට තන ප ද ගල පැවැත මක ආරම භක ර මට සහ ස මාවක න 
ත රවග ණක ර මට සමත ව බ හ ව ටජ ව යාඑමසලෛකණ ඩායම එක 
ස ථානයක ආවරණය කර තබා ඒවා පැත ර ම වළක වය එව ට ඇත වන වර ධනය 

බනෙ ග න ය ප ලාස මයක භ බනෙ ග නං ගඩෙ යක ලසෙ හඳ න වන 
ලබන අතර එය ශර රය ව ව ධක ටස වලට න දහස අත බදෙ යන වර ධනයනෙ 


වනෙ කර හඳ නාගතය ත ය 
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ප ර ට න සහව ශ ෂයනෙ සත වප ර ට න මතවර ධනයව මට සහ එය 


111311011311( !]6901]35)॥,ඈජං ලසෙහ සරලවප ළ කාලසෙහැඳ න ව 


ආහාර ද රව යවල ප ෂණ අගය අඩ ව මට බලපාන එකම සාධකය ආහාරප ස ම 
පමණක න වන බව අවධාරණය කළය ත ය ස ද ප ට සහ ඔප දැම සහල අම වනෙ 
ආහාරයට ගත තත හාන කර ආහාරද රව යව 
ව යලන ලදප ද ර පවා පර ප ර ණ ආහාරද රව යයක න ව ජ ව යකෙ ජ වත 
කරව මට එයට හැක යාව ඇත ග ර ෂ මසෘත ව ද ක ළපැහැත සහශ තසෘත ව 
ද ව යළ ලසෙ ආහාරයට ගන න නම පර ප ර ණ ආහාරද රව ය කන සමඟ 
ත ර ඟ නට වව යහැක ය එළදනෙට සහ බැටළ වන ට කන ද ඇත ප ද තණක ළ 
පර ප ර ණ ආහාරයක ලසෙ සැලක ය න හැක ය එම සත න තණක ළ ක ළ පලත ර 
සහ එළවළ එකවර ප ෂණය කරම න න දහස ස වභාවයනෙ පර ණාමය ව ඇත 
ම න සාග මැද හත ව මනෙ ඔව න ග සලෛවල අවශ යතාවයට සර ලන ආහාර 
ද රව යප රත ක ෂ පකරන ලද සත න අතරව ශ ෂ තර ග ඇත වන න 
එබැව න එස ව වද ක ස ම අවස ථාවකම න ස න ග වැන අනත ර වලට 
ග ද ර වන සත න ග අවයව ස ලභම තණක ළවල න ප ෂණයන ව ඔව න ට 
ක ස ස යක න මැත සරලහ ත වන සාඔව න අපට මනෙ බ ය උපදවනක ෂ ද ර 
ජ ව න දන ව සාමාන ය සලෛවල ඇත උසස ග ණාංගප ළ කා සලෛ වතෙ ලබා ද 
ඒවාප ර ට න වල න ද ර වලනම ත ව ටම න සහ අනකෙ ත සංඝටකවල න 
ප හ සත පලත ර පර භ ජනයනෙ නැවත ප රජාවග ළයට ගනෙ ඒමට න හැක ද 
ඉහළම ප ෂණ අගය එව ටම හභහ මත ක ස ම ඔඹෟෂධයකට එම කාර යය ඉට ක ර මට 
න හැක වන ඇත ඔෟෂධ සහ ශල යකර මමග න ප ළ කාස වක ර මටගන නා 
ස යල උත සාහයන සම ප ර ණයනෙ මන ෂ ඵල වන අතර සම ප ර ණයනෙ ම 
අසාර ථකව මට න යම තය නම ත ව චක ෂණශ ල ම න සකෙ තම 
අම ද රව යවල අඛණ ඩතාව අව ල න කරන න නම ක ස ව ටකෙත ප ළ කාවනෙ 


ප ඩාන ද යය ත ය 


ම අන ව ක ක ළ මස සහ බත සප තැම බ අක මාව පාන සහ 
බටර ම පැණ ජෑම සහ රසකැව ල වල න න පදවන සලෙක ස ද ප රය ජනවත 
කාර යයක ක ර මට හැක යාවක නැත ම න ස ස ර ර ක ර යාකාර 
ව ශ ෂ තසහ සම ප ර ණයනෙ මස ඛ ය සම පන න සලෛ අම පලත ර සහ එළවළ 
වල න පමණක උපත ලබා ඇත වනෙත වචන වල න ක වහ ත ම න ස ස ර රට 
ව ව ධප ෂණ සංඝටක දහස ගණනක ඔව න ග ස වභාව කහා ජ වමාන 
තත ත වයනෙ හඳ න වා දනෙ එමප ර ට නවල න සහ ආහාර ඇබ බැහ ව වන 


සමහරව ට ප ෂ යන වන ස ඛ පභ ග ආහාරයක ලසෙ ආහාරයට ගැන මට අදහස කරය හැම ද 


[/180[11116 | [5115138190] 0)/ ඊලූ000916 


තම දර වාට ඉක මන න ආභාර ගතය ත න සා රාත ර ආහාරයට පරෙ පලත ර සමඟ 
ඔහ ග ආහාර ර ච ය නැත කරන ගන නා ලසෙ පවසන දමොප යන ව ස න කරන 
ලද අපරාධය දැවැන තකම වටහා ගත හැක ය මයෙ ඔහ ග ජ ව යාට ස වභාව ක සහ 
ජ වමාන තත ත වයනෙ අත යවශ ය දහස ගණනක ව ව ව ධ අම ද රව ය 
අන භව න කරන ලසෙත ඔව න ගනෙ ක හභහ ප දනෙකෙ ග ම යංග යං සහ පණ නැත 


මළස ර ර ඇය ඔහ ට ලබා ද මට බලා ස ට න ලසෙත ඔහ ට පැවස මට සමානය 
ඉක මන න ආහාර ව ලක ආකාරයනෙ 


ප ස ආහාර අන භව කරන නන තමන පර භ ජනය කරන ආහාරවල කැලර බහ ල 
බවස ත ම ගැන සත ට ව දැන කැලර ප රය ජනවත ව ය හැක ක 
ඔව න ගනෙ සම ප ර ණ ප රය ජන ගත ව ට පමණ මාංශප ශ සලෛ සංඛ යාව 
ක ඩාවනව ටසහ ඒවා පවාද ර වල ර ග සහප රත යාස ථතාවයනෙ ත රව 
ව ට කැලර වල න වැඩ ප රමාණයක භාව තයට න ගනෙ පවත න අතර 
ශර රයට සැලක ය ය ත කරදරයක ඇත ක ර මනෙ පස ශර රයට අනවශ ය 
ස වර පයනෙ ඉවත ව තාපය සහ ක ස ද අරම ණක නැත ව යය අප 
එළ මහන ග න නක දල වනව ට එමග න න ශක ත යන ෂ ඵල ලසෙ නැත 
ව යය නම ත අප එමග න න කර මාන ත ශාලාවක ම ටරය ප ළ ස සා දැම 
ව ට එය සම ප ර ණයනෙ ම එහ අරම ණ ඉට කරය ප ස ආහාර මග න 
ආහාරවලට ඇබ බැහ ව තැනැත තා තමජ ව යාග ක ර යාකාර 
අවශ යතාවලට වඩා ත න හතර ග ණයක කැලර ප රමාණයක ඔහ ග ශර රයට 
ඇත ළ කරය අම ආහාරද රව යංවල න ලබා ගන නා කැලර ඔව න ග 


අරම ණ සම ප ර ණයනෙ ම ඉට කරය මන දං එවැන ආහාර ද රව ය එම කැලර 
ප රය ජනයට ගැන මට අවශ යංස යල ම සාධක සමඟ ඇත බැව න 


ප ෂණ සංඝටක එක නකෙ න වනෙ න ක ර මටම න ස න ද ර මත ක ර ම 
ජ වව ද යාඥය න ග සහ වදෙ යවර න ග ය ත කමව යය ත ය නම ත 
සෑම ව ටම ඒවා ස වභාව කව සමත ල ත ප රමාණයනෙ සහ ඔව න ග ජ ව සලෛ සමග 
එක ව පර භ ජනයක ර මට ඔව න ක ස ව ටකෙ තන ප ෂණ සංඝටකවල 
ප රය ජනවත බව ගැන කතාන කළය ත ය නම ත ඔව න ග 
අත යවශ යතාවය අවධාරණය කළය ත ය පටෙ රල වල සංශ ද ධතාවය ග වන 
යානයට ප රය ජනවත පමණක න ව අත යවශ ය දයෙක ලසෙ අප සලකම ඔව න 
ක ස ව ටකෙක ස යම ව ටම න වලප රත ලාභ ගැන කතාන කළය ත අතර 


ඒවාය අඛණ ඩතාව අව ල ක ර ම සහ ඒවාව නාශක ර ම අන තරායන ප ළ බඳව අවධාරණය කළ 
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ප ද ව ගත කල ප ෂණයප ළ බඳසමස තව ද යාවප රධාන කර ණ 


දකෙක න සාරාංශ කර ස යල මන ෂ යවර ගයාග සැලක ල ල බවට පත කළ හැක ය 


ම න ස ප ෂණය සම ප ර ණයනෙ මජ වසලෛ වල න සමන ව තව යය ත ය එකම 
ජ ව සලෛවල න සමන ව ත එම ආහාරද රව යම න ස ජ ව යාග අවශ යතා 
සප රාල මට අවශ යස යල මග ණාංග ඇත මන ෂ යයාන ර ග කන ව වාතය ස ට න 
මැස සකෙ අල ලා පණප ට න ග ලදැම මට හ වන මෘගයකෙ මනෙ ග ද රක කැබල වලට ඉරා දමා 
උග ස යල ම බඩවැල සහ ඇටකට සමඟ එය ග ල දැම මට තරම ඔහ ට මාංශ භක ෂකයකෙ ව ය 


න හැක 


ස වභාවධර මය ප ද සහත රා ගන නා එළවළ ශර ර දකෙම ඇත 
වඩාත ම පර ප ර ණහා ඉහළ ප ෂණය සහ ත එළවළ ශර රං වන න වඩා හ ඳ පලත ර වර ග හර ත 


එළවළ ධාන ය වර ග සහම ල ය 


ප ස ආහාර අන භවක ර මනෙ ම න සාද රාපත ව ද රව යවර ගහතරනෙ ත නනෙ 
ත නක න ඔහ ග ආහාර ර ච යංවසා දමන අතර අනකෙ ත අත යවශ ය සංඝටක දහස ගණන න 
ඔහ ග ජ ව යාට අහ ම කරය මමෙප රකාශය කැප පනෙනෙ සාක ෂ යක නම 
වද්‍යෙ යංවට ට ර දහස ගණනක අතර ව ටම න හ වනෙත න ශ ච තවදක වා න මැත එකක 
ස යා ගැන මද ෂ කරනම ත ප ර ට න ම දසහ කාබ හය ඩ ර ට යන නම සඳහන කර 


ඇත බහෙතෙ වට ට ර වක ඔබට හම න වන ඇත 


කටෙ යනෙ ක වහ ත ම න සාඅම න ර මාංශ ආහාර වල න පමණක ප ෂණය වනව ට 
පර ප ර ණස ඛ යයක භ ක ත ව ඳ නඅතර ඔහ ප ස ආහාර අන භව කරන තරමට ඔහ 


ර ගාත රං වන අතර ඔහ එවැන ආහාර ව ලක මත පමණක ජ වත ව ව ට ඔහ ම යංයය 
ර ග උපද න ආකාරය 


'සලෛ බ ල යන ගණනක න සමන ව තග රන ථ යක ගන ම මමෙ සලෛෙව ව ධවර ග 
වල න ය ක ත වන අතර ඒ සෑම එකක ම එහ ව ශ ෂකාර යයක හ ඉට ක ර මටය ත කමක ඇත 
ම අන ව මාංශප ශ සලෛ සහ අප ච ඡද සලෛඇත අතර තවත බ හ අරම ණ සඳහා ස නාය සලෛ 
සහ සලෛ පවත නම ත ඕනෑම ග රන ථ යක සලෛවල ප රධාන කාර යය වන න තරල ස රාවය 


ව මය 


ප ස ආහාර අන භව කරනම න සකෙ ග ග රන ථ වල සලෛවලසම ප ර ණ 
අන ප රකයක ඇත සමහර ව ට ඊටත වඩා නම ත ඒවාය න හතරනෙ එකක හ පහනෙ එකක 


පමණක ඕනෑම ප රය ජනවත කාර යයක සඳහා ස ද ස වන අතර එය ප රමාණවත න ව ප රට න 
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තන කරම ව ශ ෂයනෙ මඅද රදර ශ ම න ස න ව ස න පර ප ර ණ 

ග ඩනැඟ ල ද රව ය ලසෙ සලකන ලබනම යග ය සත වප ර ට නයට 

උපර මයනෙ පැවැත මට කැඳව ය හැක ක ප රාථම ක ආකාරය හැඩයක 

නැත අදක ෂහා වැඩකට නැත සලෛයක සරලම ව ය හය පමණ ඒවාය ව ය හය 
ත ළ මමෙ සලෛ පර ණාම ය සංවර ධනය ම ල අවධ ය ද පෘථ ව ය ප රථම 
වරට පනෙ ස ට ප රාථම කං ස වභාවය ප රාථම කජ ව න ට සමාන වන 

අතර ඒවා සාමාන ය ංග ඩනැග ල ද රව යවල න සාදන ලද ප ර ට න 

ම දසහ කාබ හය ඩ ර ට 


කසෙ වතෙත ඊළඟ ස යවස ම ල යන ගණනක කාලය ත ළ එම ප රාථම කං ඒක 
සලෛ කජ ව න අප දන නා සහ න දන නාව ටම න සහ ඛන ජ ලවණ වැන ඉහළම 
ග ණාත මක ප ෂණ ද රව යවල උපකාරයනෙ ද ග පර ණාම ය 
ක ර යාවල යකට භාජනය ව ඇත 
එම පර ණාමය ත ළ ඔව න වර ධනයව ව ව ධසංක ර ණජ ව න බ භ කර ඇත 
සතකෙ ග කලලයක ත ළජ ව න ග මමෙ එත හාස ක වර ධනය එය සංස චනය 
ව ම හ ත ස ටළුහ ප ර ණවර ධනයදක වාකටෙ යනෙ ප නර ච චාරණය 
ක ර ම අපට දැකගත හැක ය තන ම න ස සලෛ වර ධනයව ම ද එම 


ක ර යාවල යම නැවත නැවතත ස ද ව 


ලබා ද ඇත ග රන ථ යත ළ සෑමව ශ ෂ ත සලෛයකටමව ශ ෂ ත 
යාන ත රණ ඇත ඒවා සංව ධානය කළ හැක ක සහක ර යාකාර වැඩ සඳහා 
ධාර තාව ලබා ගැන ම සඳහා ව ශ ෂ ප ෂණ සංඝටක සැපය මනෙ පමණ 
දැන එම යාන ත රණවලන ෂ පාදනක ර යාකාරකම සඳහා අවශ ය අම ද රව ය 
අම ආහාරද රව ය මග න පමණක සැපය ය හැක ය ප ස මල පැණ 


වල න ම පැණ හදන නක ස මම මැස සකෙ ටබැහැ 


ව ශ ෂ සංඝටක ප රමාණවත ප රමාණවල න සලෛයට න පැම ණනෙව ට 
එහ වර ධනය මන දගාම ව හ එය නතරව ය හැක ය මයෙම ද ඇනප ලාස ට ක 
මාරාන ත කහ ප ළ කාසලෛ මැක ර ෆ ජ මගොකාර ය සය ට 


බහ කාර ය සය ට වැන ව ව ධර ග සලෛ ඇත කරය 


ම අන ව අදාළග රන ථ ය සලෛ බ හ මයක පමණක න ව 
ව ශ ෂ කරණය ව භ දනය ලබා ගැන ම නම ත තරලස රාවයක ර ම 
සඳහා අව්‍ය ය අම ද රව ය තවමත ක ර යාක ර ම හැක යාව රඳවා තබා ගන නා 
සලෛ ක හ පයකට ළඟාන ව එහ ප රත ඵලයක ලසෙ ංග රන ථ්‌ යට එහ 


න ස න ෂ පාදන මට ටම පවත වා ගැන මට න හැක ව ග රන ථ ය යන ම ආකාරයනෙ 
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ර ගයනෙ ප ඩාව ඳ ත 'සලෛවල අසත ට දායක වර ධනය සහන ස ද ස ක ර යාකාර ත වය 


අනකෙ ත ස යල ම අවයව හා පද ධත වල ද ඇත ව ය හැක අතර එමඟ න අන ර පර ග ඇත ව 


'සමහර ව ට යම ග රන ථ යකට හභ ඉන ද ර යකට එවැන ප රමාණයකට හාන ස ද ව 
එය ඉවත ක ර මන වැළැක ව ය හැක බව එම ඉන ද ර යව නාශව මවැලැක ව ම සඳහා වඩාත 
ස වාභාව කක ර යාමාර ග අන ගමනය කරන වනෙ වට ප ර ම න එය ඉවත ක ර මට 
ව ශාලතම කරදරය ගන නා අතර පස ව එවැන ආශ චර යයක ස ද ක ර ම ගැන ආඩම බර 
වතෙ ක ස ද ඔෟෂධයක මග න ප ර හ ණ සලෛයක එහ සාමාන යතත ත වයට පත 
කර එහ න ස ක ර යාකාර ධාර තාවය වතෙ ආපස ලබාද යන හැක බව අම ව ගන ප ද ගලයක ට 


හ ඳ න මපැහැද ල ය 


අම වනෙ කන නාටක ෂ ද රජ ව න ටබ යක නැත මන දඔහ ආරක ෂාව 
ස වභාව ක බලව ග මග න ඔව න ට එරහෙ ව ක ෂ ද රජ ව න ටසම ප ර ණයනෙ ම 
ද ය ණ ව සහව ශ ෂ තව වනෙස කළ සලෛ වලට හාන කළන හැක ඔව න ද ර වලහා 


ස ය ම සලෛ මත ඔව න ග ව නාශයන පත ර වය 


ඇත ත වශයනෙ ම ප ස ආහාර අන භව කරන නා තම පැවැත මට ණයගැත වන න ඔහ සමහර 
ව ට ඒවාය සම ප ර ණවැදගත කම සැලක ල ලට න ගනෙ හ දකෙ ව න දය සඳහා පමණක අන භව 
කරන එම අම ප ෂ යපදාර ථක හ පයට ය දැන ම න ස ජ ව යාට අදහාගත න හැක තරම 
ක ඩාප ෂණප රමාණයක මත තම පැවැත ම පවත වා ගත හැක න සා ඔහ ට ක කලක ජ වත 


කරව මට එම ක ඩා අම ප ෂණ ප රමාණය ප රමාණවත ව 


අද ශ ර ෂ ඨප ෂණව ශ ෂඥයන පවා සාමාන යයනෙ සලකන න ආහාර 
ද රව යවල ඇත එකම ද ෂය ලසෙක ණ ව ම සහ ද ෂණය ව මය 
ඔව න නැව ම ප ර.සද සහ භඳ න පස ස යල ම ආහාරප ෂ යදාය ස බී. ය 
සම පන න සහ සාමාන ය ලසෙ සලකය අත යාවශ ය සංඝටක දහස ගණනක ඒවාය 
න මැත කම ඔව න ක ස ස ත කලබල වන බවක න පනෙ ඒ ගැන මතක කළව ටඔව න ප ළ ත ර 
දනෙ න ඔව න පලත ර ද අන භව කරන බවය මයෙ ඉතාමත අඥානප ළ ත රක ම නස 
ජ ව යාග ර ගහටගන න අප ප ෂණ සංඝටක එක නකෙ න වනෙ කර පස ව අහම බනෙ මනෙ 


වනෙ වනෙම න ස සැලස මක න ත රව පර භ ජනයක ර මනෙ 


ආහාර ද රව යවල ප ෂණ අගය සවෙ යය ත ත ව ව ධත වයනෙ න ව 


පර භ ජනය කරන ආහාර නම ත ව ව ධ සංඝටක සංය ත යත ළ 
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එම ආහාරද රව ය ස ලභම තණක ළ එහ ප ෂණ සංඝටක පත රමාණයනෙ 
සහ වඩාත ප රණ තභ ජන සංග රහයන හ ද ප ර නමන ලද ආහාර රාශ ය 


ම ළ එකත වනෙ මප හ සත ව මයෙව ද යාව ත න ද වය 


ර ගන වාරණය සඳහා න යකෙ ත වදෙ ය සම මන ත රණ පැවැත වනෙ අතර 
එහ ද ද ව ත ය කව ෂයයන ප ළ බඳව පැය ගණන ද ශන පැවැත ව මනෙ පස 
වදෙ යව ද යාව ප රම ඛන ය ජ තයන තම රාත ර භ ජන 
සංග රහය සඳහා ඉතා අලංකාර ලසෙ සරසන ලද ම ස වටා රුස වතෙ එව ටර ග 
න වාරණය සඳහා ස බා දහම අස ර මත රසායනාගාරය ග ඩනැගනෙජ ව ද රව ය 
දහස ගණනක න සමන ව තම ල ක සහප ර ණ සමත ල ත ආහාරද රව ය 
න සලකාහර ම න ප ර හ ණ සහම යග යමළස ර ර වල න 
ප ඟන ක ප පවල න ප රවා ගන ත නරකම දයෙ නම ඔව න ගනෙ බ හ 
දනෙකෙ ස වභාව කප ෂ යපදාර ථ අත යවශ යන වන බව සලකම න ක ප 
සහ ස ගරට සමඟ ඔව න ග ප ෂණ වැඩසටහන සම ප ර ණ කරත 
වදෛ්‍යෙ යවර න ට මමෙදැඩ ක ර මසඳහා මට සමාව ද මට ඉඩ දානෙ න නම ත මඳක 
මනෙහෙ ක ර මනෙ පස ඔව න න සැකවම මා සමඟ එකඟව යය ත ත මයෙන වැරද 
ප ෂණක රමය න වන බවත වර තමාන වැරද ආහාර චාර ත රවල ම ල ක වනෙසක 
ක ර මට ඔව න බැරූර ම ලසෙ සලකා බැල මට කාලය එළඹ ඇත බවත ය 


වරකෙ ඇතැම ආස යාත ක රටවල මරණ ය දණ ඩනයට න යමව 
අපරාධකර වන ට ආහාර ලබාද න න ප ස මස වල න පමණ ඔව න 
සාමාන යයනෙ ද න ක ඇත ළත ම ය යන අතරසම ප ර ණ 
ක සග න නනෙ පළෙනෙම න සකෙ ටද න ක තරම කාලයක ජ වත ව ය 
හැක ය මයෙ න අදහස කරන න ප ස මස ද ර වල ආහාරද රච යයක පමණක 


න ව එය න න පදවනව ෂද රව ය සමඟ සාප ක ෂව කටෙ කාලයක ත ළ 
ප ද ගලයකෙ මරා දමනව ෂ වර ගයක 


අධ ක ලසෙ ඔප දැම සහල පර භ ජනය කරන ප ද ගලය න බරෙ බරෙ 
වලට ග ද ර වන බව සාමාන යයනෙ දන නා කර ණක එයබ හ ද ක ව ඳ මනෙ 
පස ර ග යාමරා දමය දැන සමහරව ට 66(106(] හභ වැදගත ම ර ග ලක ෂණය වන න 
000|)/116(1[10(15 ව නම ත මයෙ ර ගය එකම ර ග ලක ෂණයන ව එය ර ග ලක ෂණ 
ව ශාල සංඛ යාවක න එකක පමණ සාමාන යයනෙ සැලකනෙ පර ද මමෙ 
ර ගයට එකමහ ත වව ටම න බ ඌනතාවය දන ව ඔප දැම සහල වල 
දන නාහ න දන නාව ටම න ක ස වක අඩංග න ව ස ද පාන සහ 


සාමාන යයනෙ ස යල ස දානම 
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ස ද ප ට වල න හර යටම ඔප දැම සහල වලට සමාන ලක ෂණ ඇත ප ෂණ සංඝටක 
දහස ගණන න එක හ තවත න ය ජ තයන වන කෘත මස න සහ පැහැද ල කරන ලද 


ම ද සම බන ධයනෙ දංඑයම ව 


ප ස ආහාර අන භව කරන නාග ප රධාන ආහාරය වන ඉහත සඳහන ආහාර 
ද රව ය මරණයට හ ත වන ප රධාන සාධකව ඒවා පමණක පාචනය බ වන 
ර ග ර මැට ක රක තවාතය ස ක ල ර ස ස ද යවැඩ යාව 
ඇප ප ලකෙ ස ප ළ කාසහව ව ධර ගවලටම වාව ප ද ගලයකෙ මරා දමය වනෙත ර ග 
සමහර ව ට ඔව න පර භ ජනය කරන ආහාරද රව ය කාණ ඩං දකෙ සාප ක ෂ අන පාතය 
ප ස ආහාර සහ අම ප ෂ යපදාර ථ සහ පාරම පර කමට ටම මත පදනම ව සමහර 
ව ටවයස අව ර ද එක ද තවත ව ටකෙ වයස අව ර ද පහ හ ද මරා 
දමය ප ද ගලයා වතෙ සම ප ර ෂණය වන ප රත ර ධය 


වැරද ප ෂණය හ ත වනෙ වර තමානය බ හ මව වර න ට තම ළදර වන ට 
ක ර ද මටක ර න මැත අතර ඔව න ගනෙ සමහරකෙ ව යළ ක ර 
බ ස කට ස ද පාන සහත වල න තම ළදර වන ට ප ෂණය කරත 
ස වාභාව කවම දර වානාස ත ව මටහාද ර වලව මට පටන ගන ල කය ළමා 
ර 


හල සහ ළමා න වාස එවැන ර ග න ගනෙ ප ර ඇත 


එවැන දර වන ට පලත ර ය ෂ ටම බලර දකෙක පමණක ලබාද ම ප රමාණවත ය 
දසෙත යක න ඔව න ග ස ඛ යය සම ප ර ණයනෙ ම යථා තත ත වයට 
පත ක ර මසඳහා ද නපතා නම ත ආහාර වලට ඇබ බැහ ව ආහාරව ද යන පලත ර 
වල අවශ යතාවය න සලකා හර ම න දර වාග නාස ත ව ශර රය මතව ව ධ 
ආකාරය ව දනාකාර අත හදා බැල ම ස ද කර එය න අවසන ර ධ රබ ංද ප ටතට 
ගනෙ ව යළ ක ර මස සාරය වල න ඔහ ප ෂණය ක ර මට උත සාහ කරත 
කෘත මව ටම න සහව ව ධ ඹෟෂධ වනෙත වචන වල න ක වහ ත ස වභාවධර මය 
ව ස න සාරවත ලසෙ සපයන ලබන ප ෂණ සංඝටකවල ස සංය ග සමත ල තතාවය 
න සලකාහර ම න ඔව න තම රසායනාගාර ත ළ යම ඛණ ඩනාත මක දැන මක ලබා 
ගත සංඝටක ක හ පයක මග න එම දර වාග ද ර වලංශර රයප ළ බඳ අත හදා 
බැල ම ක ර මට පටන ගන එම දර වා කසෙ හ වනෙත ස වභාව ක ආහාර 
ද රව යයක ලබා න ගන න නම ඔහ න සැකවම ම ය යන ඇත ඇත ත 
වශයනෙ ම එවැන මරණ දහස ගණන න ස ද ව එහතෙ ඊටත වඩා භයානක දයෙ නම 
බ හ බ ළඳප ෂණව ද න එවැන දර වන ට අම පලත ර අන භවක ර මට ඉඩ 
න දනෙ න ඔව න ග ද ර වල බඩට එයජ ර ණයක ර මට න හැක වන ඇතැය යන 


ව ශ වාසයන සාහ ඔව න පලත ර ප ළ බඳප රශ නය ඔව න ග අභ මතය පර ද තබය 
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එය ස ළ වැදගත කමක ඇත අනවශ යස ඛ පභ ග දයෙක ලසෙය බ හ ර හල වල මස 
ව සංකත කරවල ස න තෛ මාගර න බත ස ද පාන කෘත ර මව ටම න 
වර ග බහෙතෙ වර ග ඔබට අවශ යප රමාණයට හම වන නම ත පලත ර ම ර ක මට එකද 
උපකරණයක වත ඔබට න පනෙනෙ බව සාක ෂ දරන න ය ෂ සහ පළත ර ම ලද ගැන ම පවා 
අන වාර යන ව එවැන ර හල වල න ළමා මළස ර ර ද ස ම ගණනක ප ටතට ගනෙ 
යන නම ත එම මරණවලට වගක වය ත අස වාභාව කප ෂණ ක රමයක ර මටක ස වකෙ 


කැමත නැත 


ස යල මවද්‍යෙ යවර න ග මාන ෂ යහැඟ ම වලට මම ආයාචනා කරම ඔව න ම 
කාරණය ගැන බැරූර ම ලසෙ සලකා බලම ල කය සෑම රටකම ස යල මව ශ වව ද යාල 
ආචාර යවර න ගනෙ සහ ස යල ම වගක වය ත ආයතනවල න සහස ඛ ය 
අමාත යාංශවල න මමඉල ලාස ට න න ඔව න තම ජනතාවග ස ඛ යය සහ යහපැවැත ම 
ගැන උත ස ක වන න දනැද ද යන නය ඔව න එස නම ඔව න න පමාව වැඩක ර මට 
ස දානම ව යය ත ය මග ප රකාශයන හ ද උපකල පනන ව ප රත ක ෂ පංකළ 
න හැක කර ණ වන අතර මා පාඨකයාට ඉද ර පත කරන න ග න යා ඌරන ප ළ බඳ 


පර ය ෂණවල ප රත ඵලයක ලසෙන ව මග පව ල සහ මග ජ වමාන ආදර ශයනෙ 


ර ගන වාරණයට සහස වක ර මට මනෙ ම ජ වන තත ත වය නංවාල මට ඇත හ ඳම 
මාධ යය වන න සෑමස ඛ ය අමාත යාංශයක ම ත රත ර දපොර තම න ත ප හ ට ව ම 
සඳහා න සැලක ය හැක අයවැයක ජනතාව අතරට ගනෙ ඒම සඳහා වනෙ ක ර මය ආහාර 
ප ස මනෙ මනෙ මව ටම න න මැත ආහාරද රව ය ව ශ ෂයනෙ ස ද පාන 
සහල මස පැහැද ල කළම ද ස න තෛ ක ප මධ යසාර සහ මධ යසාර න වන 
පාන වර ග මග න ස ද වන හාන ය එව ට ඔව න ප ස ආභාර පර භ ජනය හැක තාක අඩ 
ක ර මටත ඔව න ග ප ෂණප ර ද වලට ක රමාන ක ලව වනෙස කම හඳ න වා ද මටත 


ජනතාව පළෙඹමව යය ත ය 


ස වාභාව කවම ස යල මම න ස න සංව ද න වනබැව න සෑම කනෙකෙ ම 
එකවරම අම ආහාර අන භව කරන නකෙ බවට පත කළන හැක නම ත ම න ස න ඔව න ග 
ළදර අවධ ය ස ටම තම ශර රය න ස අම ද රව යප ළ බඳව දැන හඳ නා ගැන ම 
අත යවශ යව වැරද සහ භයානක අගත න සහ ඔව න ට සහ ඔව න ග 
දර වන ටස ඛ යයහා ශක ත යලබාදනෙ න ක ක ල මස ස ප බත කට ලට 
බ ත තර සහ හරක මස න ව පැළව ත ර ඟ කැරට තක කාල ඇට වර ග ම ද යනාද ය 
මග ම කාරණයක බව වටහා ගතය ත ය උදාහරණයක ලසෙ වසර ක ත ස ස මස සහ 
වනෙත ප ස ආහාර අන භවක ර ම ප රත එඵලයක ලසෙ මග ස යල ශක ත ය නැත ව 


ගස ත බණ 
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හ ස මහ රව මක න ත රවප යවරදකෙක ඉහළට න යන න නම ත 


අද අව ර ද අටක ප ස ආහාර ගැන මනෙ වැළක ස ට මට ඉතා පහස වනෙ 
කඳ තරණය කළ හැක ය 


වර තමානය බ හ ළමාන වාසවල සහ ද වා තවාන වල ඔව න තමන ට 
අවශ යව ටකෙ තමන ට උදව කර ගැන ම සඳහාබ ස කට පටෙ ට දර වන අතට 
පත කරන න ක මනව ද යාත මක පදනමක මතදැය මමන දන ම 
එම හාන කරද රව යවල පටෙ ට වනෙ වට ග ම හානය ද නැව ම පලත ර 
කැරට ප ප ඤ ඤාසහ තක කාල ද ශ ත සෘෑත ව ද ව යළ පලත ර ද 
ක ඩවල න ආද ශංකළය ත අතර ඒවාය න දර වන ටන දහස හා සෑම 
ව ලාවකම ඔව න කැමත තරම කෑමට ඉඩද යය ත ය දවස එව ට 
ස වභාවධර මය න යමයන ට අන ව දර වන ප ර හ ණ ආහාර වනෙ වට 
පලත ර ස වයංක ර යව පර භ ජනය ක ර මට පටන ගන නා ආකාරය සෑම 


කනෙකෙ ටම පනෙනෙ ඇත 


සෑම වර ගයකම ර හල වල අම ආහාර ක රමය අන ගමනය කළය ත ය 
ලබාගත ප රත ඵලප ළ බඳවර ග න සහ මහජනතාව දැන වත කළය ත ය 
ප ද අවන හල වල ඉතා ප රය ජනවත ප රත සංස කරණ ස ද කළ 
හැක ය ආහාරවලට ඇබ බැහ ව වන ටප ස ආහාරවල ප රසාදය 
සම ප ර ණයනෙ ම අහ ම න කර දැනට ඒවා මාරාන ත ක බැව න 
ඔව න ග ප රමාණය අවම වශයනෙ ස යයට ක න අඩ කරනැව ම සලාද සහ 
අම ක ම ප ට මග න පාඩ වප රත ස ථාපනය කළ හැක ය කන නය 
පලත ර වර ග රාශ යක ම අන ව ආහාර ව ලංවඩාත ව ව ධඛධාකාරහා 
ප රසන න වන ඇත නම ත ජනතාවග ස ඛ යය ද ශක ත මත වන 


ඇත රාජ ය ආර ථ කයත ළ සැලක යය ත ඉත ර යක ස ද වන ඇත 


ප ස ආහාරවල න ස ද වන හාන යප ළ බඳව මහජනතාව දැන වත 
ව පස ඔව න ඒවා වළක වා ගැන මට උත සාහ කරන ඇත තම ඇබ බැහ 
ව ම හඬග ල හ අපග ආදර ශය අන ගමනය කරන සහ සම ප ර ණ අම ආහාර 
ගැන ම ප ර ද දානෙ තමන සහ තම පව ල පර ප ර ණස ඛ යය සහත ක කරන 
බ ද ධ මත ම න ස න ව ශාලසංඛ යාවක දස යාගන ඇත ස වය 
ලැබ ම ස යල බලාප ර ත ත නැත ව හ අස වාභාව කස ර රනෙ 
ව කෘත ව ඇත ප ද ගලය න ට අම ආහාර දැඩ ලසෙ ප ළ පැද මනෙ 
මාසක හ පයක ඇත ළත තමන සැමව ටමස හ නමැව ස ඛ යය ලබා ගත 
හැක බවත ර ම ගන ව 
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ප රත කාරක රමය ප රදර ශනයක ර ම සඳහාම න ස න බ හ ප ත ප රකාශයට පත කරය 
ම ද රට ඉඳ ඇපල අවයව ළ ණ හ රාබ වැන වනෙම පලත ර සහ එළවළ 
වල ග ණාංග සහ ඒවා පර භ ජනයක ර ම ව ශ ෂක රම සකස ක ර මනෙ ඔව න එම 
මහෙයෙ ම ව ද යාත මකක ර යාදාමයන ග සමානකම සමඟ ආය ජනය 
ක ර මට උත සාහ කරය ඇත ත වශයනෙ ම ස යල ම ආහාරයට ගත හැක අම ශාක වර ග 
පර ප ර ණප ෂ යපදාර ථවන අතර එකම ග ණාංග ඇත ප ද ගලයකෙ ද ක ව ඳ න 
ක මන ර ගයක න ව වද ඔව න ජ ව යාග ඉල ල ම තෘප ත මත කරය ඔව න 
අවයවවල ක ර යාකාර ත වය න යාමනය කරය ඔව න ර ග යාග ස ඛ යය යථා තත වයට 
පත කරය එවැන සත යයන ප ළ බඳත රත ර මහජනතාව වතෙන ම ලය තැබ ය 


ය ත ය මන දඑවැන උපදසෙ සඳහා ම දල ලබා ගැන ම අමාන ෂ කය 


ප ස ආහාර අන භව කරන නකෙ ග ආහාරව ලමාරාන ත කප රත ව ර ධඛධතා 


වල න ප ර ඇත බ හ අවස ථාවන හ ද හාන කර ආහාර ද රව යප රය ජනවත 
ලසෙන ර ද ශංකරන ලබන අතර අත යවශ ය ඒවා හාන කර ලසෙන ර පණය වන 

අතර දැඩ ලසෙ තහනම කර ඇත මක න සාද යත ප ස ආහාර අන භව කරන නන ග 

අත දැක ම පදනම ව ඇත ත ආහාර ද රව යවල ක ෂණ ක පනෙනෙ සහ පරස පර 

ව ර ධ බලපෑම සහ රසායනාගාරය ස ද කරන ලද වැරර ගණනය ක ර ම මත ය එම පරස පර 


හා වැරැදරද ගණනයක ර ම හ ත වනෙ අහ ංසකම න ස න ම ල යන 
ගණනක ව නාශ ව 


වඩාත මව ශ වාසදායක මාර ග පද ශය වන න අම ආහාර අන භව කරන නාග 
ම ල කහාපර ප ර ණ අත දැක මය එහ ප රත ඵලයක ලසෙ වදෙ ය 
ව ද යාව සාමාන යයනෙ සහ ආහාරව ද යාව පවත නස යල මද ෂ 
ප රත ව ර ධතා සහ වැරද වැටහ ම එක වරක ආල කයට ගනොව ත න වැරද කරන 
ලැබ ස යල ල සඳහා එම අත දැක ම ආදර ශයන බ හ ද රටග ණ කර ලබාගත 
ප රත ඵලප ළ බඳව ස යල මන ෂ යවර ගයා දැන වත ක ර ම අවශ යව 


අල ත උපන බ ළ ඳක ප ස ආහාරවලටහ ර ක ර ම 
අපරාධවල දර ණ ම දයෙය 


ප ස ආහාර අස වාභාව කප ර ද දක බවත එයස යල ම න ස ර ගං වලට 
හ ත ව බවත එය කතෙරම දර ණ ඇබ බැහ යක බවත සෑම කනෙකෙ ටම පනෙ යන 
ව ට ම න සකෙ පස තැව ල න වනග රහණයටග ද ර ව පස ග ද ර ව 
තැනැත තාට න දහස ව මට හැක වන න කලාත රක න ඔහ නැවතත එහ ග රහණයනෙ 


එයජ ව යාත ළටහඳ න වාද මට සංව ද ප ද ගලයකෙ ට ඇත අය ත යක මක ද 
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අහ ංසක අල ත උපන දර වා ඇග අත න ම ග න තබාව නාශ කළ මරා දැම ආහාරවල න තම 
ක ඩාදර වාග අවයවව නාශක ර මට ඇයට ඇත අය ත යක මක ද එය ස යල අපරාධවලට 
වඩා ක ර ර අපරාධයක න ව ද එයප රාය ග කව මන ෂ ය ඝාතනයක ම ල ච ඡ 

ම ල ච ඡඝාතනයක න ව ද මාව ස න මමග ආදරණ ය දර වන දදෙනො මග අත න ම 
මරා දමා ඇත අතර අපරාධය ව ශාලත වය මමහ ඳ න දන ම 


ඇත ත වශයනෙ ම ආහාර වලට ඇබ බැහ ව ස යල ම දමොප යන ෆ ල සය ඩ ය වර තමානය ද 
ස යවස ක ස වකෙ ස වභාව ක මරණයක ස ද න ව ස යල ම මරණ ප ස ආහාර 
න සා ඇත වන ර ගවලප රත ඵලයක වන අතර ප ස ආහාර අන භවක ර මට දර වන ට 
උගන වන ප ද ගලය න ඔව න ග දමොප යන ව ප ස ආහාර අන භව කරන දමොප යන තම 
දර වන ග සෑම ර ගාබාධයක ම සහ ආබාධයක සඳහාම වගක ම සම ප ර ණයනෙ ම ඔව න ග 
උරහ ස මත පැටවනෙ බව සම ප ර ණයනෙ ම වටහා ගතය ත ය ඔව න ග ස ප ර ද වැරද 
ක ර යාමාර ගය ද ගටම කරගනෙ යාමට පරෙ ඔව න මමෙ කාරණය වඩාත බැරූර ම ලසෙක රා මැනබැල යය ත 
සෑම ප ළ කාවකටම හ භහෘදයාබාධයකටම අඩ තාලම දමන න ර ගය උත සන නව ව ටපවා 
දර වාට ලබා දානෙ පළම ප ස ආහාර ව ලනෙ 


වැඩ හ ට ප ද ගලය න ටප ස ආහාරසම ප ර ණයනෙ මඅහ ම ක ර ම 
ද ෂ කර බව තර ක කළ හැක ය එස නම ඉතා හ ඳය එස නම ඔව න ග හදවත 
අන තර ගතයට ඔව න ග ව සක ර ප ර ද ද ගටම කරගනෙ යාමට ඔව න ට ඉඩ දනෙ න 
නම ත ළදර වකෙ ග අත යවශ ය අම ද රව යප ළ ස සා ව නාශක ර මට 
ඔව න ග අත යවශ ය සංඝටක අහ ම ක ර මට ඒවා හාන කරද රව ය බවට පර වර තනය 
ක ර මට සහ පස ව දර වාට ද මට ඔව න ට බල කරන න ක මක ද අහ ංසක දර වන 
කරෙහෙ ම අමාන ෂ කහැස ර ම ම ම ල ච ඡත වය න සැකවම නැවැත ව ය 


ය ත ය 


ස ද පාන ඔප දැම සහල හ මැකර න වනෙ වට තම දර වාට පැළව ත ර ඟ ලබා 
ද ම දමොප යන ට වළක වනව ද යාව න යමයක න මැත ව යළ ක ර වනෙ වට කැරට 
ද ඩම ම ද සහ ඇපල වලනැව ම ය ෂ ක ම ප ට වනෙ වට අම පලත ර මස සහම ද 
වනෙ වට (/4[1156 ආමන ඩ පැළ කළ බ ංච සහ ඇට අම ආහාර ගැන මනෙ දර වාන ර ග 
ප ර ත මත ද ර ඝාය ෂභ ක ත ව ඳ නඅතරව කල ප ආහාරව ලඔඹහ වර ගාබාධ 
හා අකල මරණය කරා ගනෙ යය දර වා තම ම ළ ආත මය සමඟම අම ආහාර ආශා කරන බව 


ඔබට සහත කව ය හැක ය ඔහ තම අම ද රව යන වනෙස ව ලැබනෙ ලසෙ ඉල ලා ස ට න අතර 
ඔහ ට ඒවා සඳහා අව වාද ත අය ත යක ඇත 
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සාමාන යබ ද ධ යනෙ භහාහෘදය සාක ෂ යනෙ ත රවදෛ යවරයා හ දමොප ය 


ඒ අන ව අවම පැක ල මක න ත රවක ර යාකළය ත ය 


වයස අව ර ද ත නක හ හතරක වනව ට ළදර වකෙ ග අවයව ආරම භව 
අක රමවත ලසඝෙක ර යාක ර මසඳහා ද රද ගන බලන වද්‍යදෙ යවරයා ග න නනෙ 
ප ළ ස ස ඇත දහස ගණනක ද රව යවනෙ වට කෘත මව ටම න වර ගදකෙ 
ත නක න යම කරය නැතහ ත ඔහ න ර ද ශං කරන න ඔෟෂධයක ලසෙ මන න ලද 
පළත ර හැඳ ක හ පයක ය ෂ ම අන ව ඔහ ග ම භෘදය සාක ෂ ය සහ දර වාග 
දමොප යන ග භෘදය සාක ෂ ය යන දකෙම ව ව කයට පත කරය ඇග මව ස වභාව ක 
ආහාර ද රව යවල ඇත ව ටම න ව නාශ න කරන න නම දර වකෙ ව ටම න 


ඌනතාවයනෙ පළෙනෙ න ඇය 


ම හ තකට දෑස ප යාගනෙ ස වභාවධර මයව ස න ස ද කරන ලබන ආශ චර යය 
සම ප ර ණයනෙ මස ත න මවාගන ම අප ත ර ඟ ඇටයක ම ඛයනෙ ම න ස 
ස ර ර කර මාන තශාලාවට ඇත ළ කළ වහාම ජ ව යා එම ධාන යය ගනෙ එය කඩා ශර රය 
ප රාබදො හර න ලැබ එම ධාන යය සංක න ද රණය ව ඇත දහස 
ගණන ව ව ධද රව ය සෑම ද ශාවකටම චලනය වන අතර ඒ සෑම එකක ම තම තමන ග 
රාජකාර ය ඉට ක ර මට යය ම අන ව ත ර ඟ ඇටයක ඇත ව ව ධංප ෂණ සංඝටක දස 
දහස ගණනක ව ව ධංකාර යයන ඉට කරන අතරජ ව යාග ජ වව ද යාත මක 


ක ර යාකාරකම ක ස ද ද ෂයක න හ ද ෂයක න ත රවස ද කරය 


නම ත අප බඩටම ට යක හඳ න වාද න ව ටස ද වන න ක මක ද 
ස ද පාන එය අරම ණක න ත රව ආමාශය වැඩක ර මට සකසය එයප ළ ස සා 
න ෂ ඵල තාපය බවට පත කරය නැතහ ත හ ඳම එය ම ටාර රහ තගඩ ල හ 
ගල ක හ පයක සමහර උදාස න න වට නා සලෛ මත එකත ක ර මට යය පැ... .සං ඳූ 
ත ර ඟ අන භව කරනම න සකෙ ග හදවත බඩ ඉර ඟ ඇටයක මනෙ ශක ත මත හා 
ශක ත මත වන අතර ස ද පාන අන භව කරන නකෙ ග හදවත ඔහ පර භ ජනය කරන 


පාන මනෙ ද ර වලහාද ර වලව ම සඳහා ද නනෙ ද න වැඩ වන හෘදයාබාධ සංඛ යාව 
ගැන සාක ෂ දරන න 


යම ආශ චර යයක න අදම ළ ල කයමප යව ස හ යටපැම ණ යය ත ය 
සහ අම වනෙ ආහාර ගැන ම ප ර ද දඅන ගමනය කරන න සමහරව ශ ෂ ත 
අවස ථා හැර ණ ව ට ඔව න ග ර ගවල න බ හ ද රටද ය ණ ව ඇත 
අතර ඉද ර දශකත නං හ හතරත ළ වැඩ හ ට යන වන තකෙ අකල මරණ ස ද න වන ඇත 


[/180[11116 | [5115138190] 0)/ ඊූ000916 


ඉ. 


න ස න අත ශය මහල ව යට පැම ණ එය එස ව වද ප ස ආහාර ගැන මනෙ ස ද වන මරණ 


1, 


ශාලතම ය ද ධවලද ස ද ව වාට වඩාක හ පංග ණයක න වැඩ ය 


සෑම අසරණ දර වකෙ ග ම නාමයනෙ මම නැවතත ස යල මව ද යාඥයන ගනෙ ආයාචනා කරම 
ක ඩා දර වන ට එරහෙ එමබ හ ස ණ අපරාධය වහාම අවසන ක ර මටල වප රාස ට න උගත 
ම න සන ජාත න ග නායකය න ස ඛ ය අමාත යාංශ දමොප යන සහ කර ණාවන ත 
ම න සන සෑම ද නකම ප රමාදය අහ ංසක ජ ව ත දහස ගණනක අහ ම කරය වැඩ භහ ට 
ම න ස න ටප ස ආභාරවලමාරාන ත ක සත ටට තමජ ව තයප ජාක ර මටත ස යද ව 
නසා ගැන මටත න දහස ඇත නම ත ඔව න ග ද ප පත දර වන සම ලඝාතනයක ර මටඔව න ට 
අය ත යලබාද න න කව ද ප ළ ක ල සහගත දර වන දර වකෙ ල ක වනෙක ට අන ත 
අය කනවා දැකලා එයාටම කන න ආස හ තනෙවා ක යලා තර කක ර මත ර මක නැත වැඩක 
පළම වනෙ ම ප ස ආභාර ගැන ම වැන ම ල ච ඡත වයද ග කලක පැවත ය ංන හැක අතර අම 
ආහාරය ම ල ජයග රහණය අපට ව ශ වාසයනෙ බලාස ට ය හැක ය ඉන පස ව මත පැන හ 
මත ද රව යවලට ඇබ බැහඟහ ව ම අන න දක නංනම ත එවැන ද ශ චර තවල න 
හ ඳ න ඈත ව ස ට නම ල යන ගණනක ම න ස න ස ට ත මග දර වාට දැනටමත වයස 
අවං රං -ළ. ය 


මයෙප ත මමෙක ටස ල යා ඇත ගැන සඳහන ව සි 


සෑම දයෙක මත ර ම ගත හැක ය වනෙත අයව ස න ප ස ආහාර ඇය දක න නම ත ඇය එය 

ඇග ම ළ ආත මයනෙ මප ළ ක ල කරය තම ළදර දර වාටත ට ල ල ස ටමමත ද රව ය 
ප ර ද දඇත කර ගැන මට උගන වන න ක මන අබ ං වලටද 

තම ප ද ගල ඇබ බැහඟහ ව ම අන මත කර පවත වාගනෙ යාම සඳහා තමප ත බ ල ලට ද මටත 

ඔහ ග ප ළ ක ල සහගතප ර ද වලට ම ල සහකාර ය බවට පත ක ර මටත ම න සකෙ 

ප ළඹවන න ක මන සාමාන යබ ද ධ යද දමෙව ප යන ට පළම වස වභාවධර මය න යමයන ට 
අන වන ර ග දර වකෙ ඇත දැඩ ක ර මට ඉඩ දානෙ න පස ව ඔහ වැඩ ණ පස අනකෙ ත 
ස යල මද ෂ ටකම සම බන ධයනෙ ඔව න කරන ආකාරයටම ඔහ ග අනාගත ක ර යාමාර ගය 


ඔහ ග ම කැමැත තට ඉඩ දනෙ න 


මමෙර ඛාංක යව මනෙ පස වනෙත බලධාර න ඊට හාත පස න ම වනෙස උපදසෙ ලබා ද ඇත 
බව සාධාරණ කරණයක ර මටක ස ද සංව ද දමෙව ප යකෙ ටන හැක ය සත යය හඬන තකා 
හැර ම ද ඇයන කඩවාස ට යහ ත තම දර වාග ස ඛ යය ව නාශ කර ඔහ ග අනාගතය 
කඩාකප පල ක ර ම වගක ම ඇය තම කරට ගතය ත ය ද රව ය ක ශන ය 
ද රව යමග න ද ජ වසලෛම යග යසලෛමග න ද සම ප ර ණයනෙ සමත ල ත 
අම ද රව යප ර හ ණ ද රව යමග න ද ස වභාව කවප රත ස ථාපනයක ර ම 


ම ල කව න ශ චයක න ත රවප ද ගලයකෙ ස ට යය ත ය 
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අස වාභාව කප ෂ ය පදාර ථවල න ප ෂ යපදාර ථ ස ද පාන වල න පැළව 


ත රඟ මස වල න ම 9 ඇට සහ නැව ම පලත ර ජෑම වල න 


ගැස ට ර ලට රස ජ වව ද යාඥය න ස වභාවධර මය ඇත බව ඔප ප කළය ත ය 


අපට ආහාරද රව යංඉද ර පත න ක ර මං වරදක කර ඇත 
ප ස රාජ යය 


'මමප රස ද ධ ය ස යල මව ද යාඥයන ගනෙ ආයාචනා කරනවා එක ක මග අදහස තහව ර කරන න ක යලා 
ඒවා ම ළ ල කයටම ප රකාශක ර මංහ ස වභාව ක ආහාරද රව යග න නට දැම 
ව ට ඒවාය ප ෂණ සංඝටක භහභ ශක ත ප රමාණයටක ස ද හාන යක ස ද න වන බව ඔප ප 
ක ර මට ජ ව එළවල සලෛවල ක ස ද මරණයක ස ද න වන අතර පරමාණ වලව යවස ථාව 
ක ස ද වනෙසක ස ද න ව ම න ස ජ ව යාටඅවශ යප ෂ යපදාර ථන ර මාණය 
ක ර ම ද පර ණතයන ව ස න කර මාන තගශාලාවල සහ ම ළ තැන ගයෙ ස ද කරන ලද 
මහෙයෙ ම පං .ර...සං:දෘ කරන ලද ප ස නලදහ ප ළ ස ස ආහාර සමඟ අපට ඉද ර පත 
න ක ර ම වැරුද දක කර ඇත බව ඔව න තවද රටත ඔප ප කළය ත ය 
ස වභාවධර මය වැරද න වැරද ක ර ම අරම ණ කරගත ව ද යාත මක ප යවරයන 
වන අතර කෘත මම න සාව ස න සාදන ලද ව ටම න ස වභාවධර මය ඇත ව ටම න 
වලට වඩා වැඩ ප ෂණ අගයක ඇත එස න වන න නම මතෙකෙ ස ද ව ඛ දන යවැරද 
ප ළ ගනෙ ප ස ආභාර එක වරක අත හැර දමා ව ශ වය ප රඟඥාව සරණග ස 
පෘථ ව ස වභාවයව ස න න ර මාණය කරන ලද ස වභාව ක ආහාරද රව යවල සංය ත යට 
බාධාක ර ම නැවැත ව යය ත ය තමන මස කන අය ලසෙ සලකන අයට හැක නම මාංශ භක ෂක 
මෘගයන මනෙ නැව ම හා සම ප ර ණ ලසෙ ඔව න ග මස අන භවක ර මට ඉඩ දනෙ න 


එහ සලෛව නාශන කරහ ක ස ද ආකාරයක න පර හාන යට පත න කර 


අප සත ව ඇත ස යල මව ද යාත මක උපක රම සමඟ න ක ඩාම ඒක සලෙ කජ ව යා 

න ර මාණය ක ර මට අපටන හැක ව ව ට ස වභාවධර මයව ස න ම න ස ජ ව යා සඳහා 
න ර මාණය කරන ලද අම ද රව යවල අඛණ ඩතාව අව ල ක ර මට අපට අය ත යක 

නැත අප දන නා ස යල ම ප ෂණ සංඝටකවල උපකාරයනෙ ජ ව යකෙ කෘත මව ප ෂණය කරද ග 
කලක ජ වත කරව මට අපට න හැක ව ව ට සහ බඩ ඉර ඟ ඇටයක ඇත ද රව යවල න 
දහසනෙ පංග වක හඳ නා ගැන මට අප යන තම සමත ව ව ට ව ව ධප ෂකද රව ය 

හඳ නාගැන ම සහ එහ ප රත ඵලයක ලසෙ බ හ වැදගත ප ෂණ ද රව ය හඳ නාගැන ම 

සම බන ධයනෙ ව ශාල පර ය ෂණ රාශ යක ස ද කර සැලක යය ත ප රගත යක ලබා ඇත 


බව සත යයක 
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සංඝටක ස යාගනෙ ඇත නම ත එම ස යල ස යාගැන ම කෘත ර මචන ද ර කාස යා ගැන මට 
වඩා වැදගත ව යන හැක කෘත මව ටම න සහ බඩ ඉර ඟ ඇටයක සෑදනෙ ප ෂණ සංඝටක අතර 
වනෙසම න සාව ස න සාදන ලද කෘත ම චන ද ර කා සහ අපග සමස ත මන දාක ණ 

පද ධත ය සාදන ආකාශ වස ත න අතර වනෙස සමාන ව කසෙ වතෙත කෘත ර ම 

චන ද ර කා සාදනව ද යාඥයන පවත න මන දාක ණ සම ලඝාතනය කර ඒවා වනෙ වට තමන 
ව ස න මඅල ත න න ර මාණය කරන ලද අන තර තාරකා වස ත මග න ප රත ස ථාපනය 


ක ර මටක ස ව ටකෙ උපකල පනය න කරය 


අපග හ ඳම මාර ගය වන න ස වභාව කන ත හ ඳ න අධ යයනයක ර මය 
සත ව හා එළවළ ජ ව න ග පර ණාමය එහතෙ ක ස මතත වයක යටත 
අප ස වභාවධර මය කාර යය අවලංග කළය ත අතර පස වද ක ඛ තග රන ථ 


සාරය සහ කෘත ම ව ටම න ආධාරයනෙ එය නැවත ග ඩනඟා ගැන මට උත සාහ කළය ත ය 


අප අර තාපල හ ඇටම ද ළ කැබැල ලක බටර වල දමා එය බැද මට පටන ගත ව ට 
අප එයව නාශක ර ම ක ර යාවල ය පළම ම හ ත ස ටම ආරම භ කරම 
එය වහාම ස ස ලනය ව මට හැක ල මට ද ඹ ර ව මට සහ පස වව යළ මට පටන ගන අප 
තව ට කක මහෙයෙ ම ද ගටම කරගනෙග යහ ත එය අඟ ර ව අළ බවට හැර අපග නාස 
ප ඩ ක ත කැවනෙඑම රසකාරක ස වඳ අපග ඉන ද ර යයන ටස නහා ව වාතයනෙ පහව යන 


ස වභාව ක ආහාරද රව යවල වට නාම සංඝටකවල ස වඳය 


ඉව ම ප හ ම සහ බෙ ක ං යනයදෙ ම අර ථයනෙ භාව තාන කළය ත ය 
මතෙකෙ භාව තා කර ඇත පර ද සකස ක ර ම ග ඩනැග ම සහවැඩ ද ය ණ ක ර ම 
ව නාශක ර ම ව නාශක ර ම ප ළ ස සාදැම ම මරාදැම මහ ව නාශක ර මයන 
හැඟ ම ප රකාශක ර මට ඔව න යදෙව යය ත ය මන දඑම මහෙයෙ ම මග න අපග 
ජ ව යාට ඉතා වැදගත වන වට නාමද රව ය අපව ස න ව නාශ කරන අතර එමඟ න අප 
මන ෂ යත වයට එරහෙ දර ණ තම අපරාධය කරම 


ළදර වකෙ ප ස ආහාරවල රසයප ළ ක ල කරය 
ආහාර වලට ඇබ බැහ ව වන ට පමණක ආහාර ර ච ය ඇත කරය 


අබ ං මත ද රව යවලට ඇබ බැහ ව වන ට ප රසන න බවක පනෙ 


සරල මනසක ඇත අය ස තන න එය අහ ම ක ර මක ර ර බවය 
ප ස ආහාරවල රසයනෙ ලැබනෙ සත ට දර වන එබඳ 
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ඇත ත වශයනෙ ම ප ස ආහාරක ස ස ත රසවත න වන බවම න ස න ත ර ම ගත 
ය ත ය මත ද රව යවලට ඇබ බැහ ව වක ට අබ ංප ර යජනක ලසෙ පනෙනෙවා 
ස ම ආහාරවලට ඇබ බැහ ව වන ට පමණක ඒවා රසවත බව පනෙ ම සරළ සත යය අපට 


ක මටක ස වක ම වනත ර න ස ට ය අනාද මත කාලයකස ටක ස වක ආහාරවලට 
ඇබ බැහ ව නැත බැව න 


අල ත උපන බ ළ ඳක ග අවයව අම ආහාරවල සංය ත යට පමණක අන ගතව දර වා 
අම පලත ර සහ එළවළ බහෙවෙ න භ ක ත ව ඳ ය 
ඔහ ඉතා තෘප ත මත ලසෙ අන භව කරන න ඔහ ට ඉතා රසවත නම ත ප ස ආහාර 


අන භව කරන නකෙ ට අප රසන නං ව අම ධාන ය අල බ ංච වම බට ම 9 ඇට සහ 
පර ප ප ය 


ක ඩාදර වාප ස ආහාරවල රසයනෙ ක ස ඳ සත ටක න ලබය ඔහ ඒවා 
ප ළ ක ල කරය ඔහ ග ම ළ ආත මයනෙ ම බැහැර කරය ඔහ එම අස වාභාව ක ආහාර 
ග ල දමන න මහත ව දනාවක න නම ත ද ප පත සරල මනසක ඇත දමොප යන ට 
මයෙ ත රනෙ න නැත ඇය තන කරම ඇයග ම ඇබ බැහඟහ ව මනෙ මඟ පනෙ වන ලබන අතර 
දර වාටහ ඳ න ප ෂණය ක ර මට ඇත කනස සල ලනෙ ඇය එම අධම ආහාර ඔහ ග 
උග රනෙ පහළට බලහත කාරයනෙ බලහත කාරයනෙ දර වා පර ප ර ණ ඇබ බැහ කර වකෙ 


බවට පත කරන අතර එමඟ න ඔහ ග ස ඛ යය හා සත ටව නාශ කරය 


ඔහ ග ජ ව තය ම ල වසරක හ පයත ළදර වාදර ණ ලසෙ ගමන කරය 
අස වාභාව ක ආහාර වලට එරහෙ අරගලය මයෙ ළමාර ග රාශ යක න සහ දර වන 
ප ඩාවට පත වන න රන තර උදරාබාධවල න මනෙ ම ළදර මරණ අන පාතයනෙ ද පැහැද ල ව 
ළදර වකෙ යන අල ත න ඉද කරන ලද පර ප ර ණ කර මාන ත ශාලාවක අප ඔහ ග 
අවයවවල සාමාන ය ප ෂණ ක ර යාකාරකම සඳහා ස වාභාව කප ෂ යපදාර ථ ලබා දනෙවා නම 


ඔහ ක ස ව ටකෙත ර ගාත රන වන ඇත 


131///693/115]) වටෙ ශ ව ය සම මතක ර මස යල ලන දහස ක ර මට ඇත එකම මාර ගයය 
ම න ස චර ගයා ර ග ශාපයනෙ වරක සදහටම අම ආහාර ප රචාරණය ආරම භ කළ 
ය ත ත ර ග ප ද ගලයන අල ත උපන දර වන අවශ ය අධ ෂ ඨානශක ත ය 
හාප රඥාව ඇත ප ද ගලයන සහන චආහාරප ළ බඳස යල අංශ තමන වසෙ වල න 
බැහැරක ර මට බැඳ ස ට න අම වනෙ කන දර වන ග සංව ද මව ප යන ගනෙ තම 
දර වන ග මාර ගයට පළෙඹව මන ව ප ස ආහාරවල න ස ව ච ඡාවනෙ වැළක 
ස ට ම මමෙ ආරම භක කාලය බලධාර න පැම ණනෙ ද නය දක වා පවත න ඇත 
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ඔව න ග ඉන ද ර යයන සහ න ගත උපදසෙ න ලබන මහජනතාව මත ස වභාවධර මය 
ව චක ෂණශ ල කැමැත ත බලාත මක කරම න අම ආහාර ගැන ම අන වාර යය ප රකාශ 
ක ර මට අධ ෂ ඨාන කරන ඇත ම ල ල වම අම වනෙ කන කාලය පැම ණනෙ ඇත ඒභාග යවත 


අනාගතය ද ඉව ම ප හ ම අපරාධයක ලසෙ හඳ න වන ඇත 


ප ස ආහාරප ර ද දඉක මන න අහ ස ක ර මට යැය ක යන ලබන ද ෂ කරතාවය 
එය න ස ද වන හාන යප රත ක ෂ පක ර මසඳහා න දහසට කර ණක න ව යය ත ය 
ම න ස සමාජයනෙ ම අම හ ර වසංගත ත රන ක ර මටන හැක ව වද ස රකම 
මංක ල ලකෑම ම න මැර ම සාධාරණ කරණයක ර මට ක ස වක උත සාහ කරන න නැත 
අත යවශ ය කර ණ නම ව ද යාඥයන ප රත පත ත මය වශයනෙ ප ළ ගනෙ ආහාර 
ප ස ම ක ර යාකාර ත වයවැරද අස වාභාව ක හා භයානක බවත එය ර ගාබාධවලට 
සෘජ හ ත ව බවත මහජනතාවට ප රකාශ ක ර මය අම ආහාර ගැන ම සැබෑ භාව තයට ගැන ම 


ද ව ත ය කප රශ නය ඊළඟස ද ව ම මාලාවට ඉත ර කළ හැක ය 


ප ස ආහාර අන ක රම කව ආහාරවලට ඇබ බැහ ව ම ර ග වදෙ යව ද යාව 
සහ ඔඹෟෂධව දය බ හ කර ඇත වදෙ යව ද යාව අවසාන අරම ණ වන න ම න සාග ද රාපත 
ව සහව කෘත ව අවයව ප රත සංස කරණයක ර ම සහප රත සංස කරණය ක ර මය 
වද්‍යෙ යව ද යාවවනෙ වට අම වනෙ කන නාට ඔහ ග ව ද යාවහ ස ඛ යය ඇත 
එහ අරම ණ වන න ඉහත සඳහන කළ පර හාන ය වළක වා වර තමාන සහ අනාගත පරම පරාවට 
න රග ප ර ත මත ද ග භා සාමකාම ජ ව තයක සහත කක ර මය ස යල මර ග 
ඇත වන න ස වභාවධර මය න ත උල ලංඝනය ක ර මනෙ අම වනෙ ආභාර ගැන ම එම 
න ත වලට ගර ක ර මටම න ස න ට බල කරය 


මග පව ලත ළ අම ආහාරගැන ම ප ර ද ද 


වයස අව ර ද ද මටම ප ළ ල යන නටහැක ව මහ ත ව ය 
අම වනෙ කනවා ම ට වසර හත අටකට පරෙ මග හදවත කතෙරම ද ර වල තත ත වයක 
පැවත ය දංයත හෘදයාබාධයක න වැළැක ව ය හැක බවක පනෙනෙ නටත බ ණ මම ප යගැට 
ක හ පයක නැඟ ම සඳහාහ ස මහ රව මටප ර ද වස ට යමෙ වත රංබාල ද යක 
උස සන න තරම ශක ත යක මටත බ ණ නැහැ මලබද ධය අජ ර ණය අජ ර ණය න න ද 
න යාම හ සරදය ග ඩවල රක තවාතය ස ක ලරෙ ස ස අධ ර ධ රංප ඩනය 
ටාය චාර ඩ යා න දන ගතබ ර න කය ට ස අර ශස සහ න තර සමෙ පත රත ශ යාව 
වැන ර ගංපස ග ය කාලය ප රාවටම මග ජ ව තය සගයන ව ය අම වනෙ කෑමටප න ස ද 
වන නට මම ඒ ස යල ආබාධවල න ම ද ණමෙ මම මග ර ධ රංප ඩනය සට 


දක වාත මග ස පන දනව ගය සට දක වාත ස ථ රවම අඩ කර ඇත තහෙටෙ ට වක සල 
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මට පැය හතරක න ටජ ර ෂ වතෙංග ස ආපස ක ල ම ටර කද රක පය න යා 

හැක ය එළ වකෙ මනෙ කඳ නග න න පඩ පළෙද ග බර ගමන මල උස සාගනෙ මට 
සාමාන ය දනෙ ක චර යාව ලසෙක ල ම ටර ක ඇව ද න නප ළ වන වරකෙ 

න දන ගතබ ර න කය ට ස ර ගයනෙ ප ඩාව ඳ ම න වසරකට ක භ ප වතාවක 

ඉන ෆ ල වනෙ සා ර ගයනෙ පළෙ ණ මට පස ග ය වසරක හ පය ත ළංසමෙ ප රත ශ යාව 
පවාන ත බ අතර වසර ප රා එළ මහන න දාගත ත ය ශ ත සෘත ව සහග ම භානය ද 


ස තලහ ක ෂ ද රජ ව න ග අවම වශයනෙ බ යනෙ ත රව 


වසර ගණනාවකට පරෙ මට ස පර ශ කළ න හැක තරම දර ණ රක තවාත ප රහාරයක ඇත ව ය 
මග මහපට ඇඟ ල ල සන ධ අද මට ව දනාව සලක ණක න මැත වමග ම ළ 
ශක ත යනෙ ඔව න වං කරකවන නප ළ වන 7(00114(්‌ /((11.්‌ 0319103119 581-91111165 ।001(16 3850)[:111 


3400019016 සහ තවත දහස ගණන ඔෟෂධ මග න සමාන ප රත ඵල ලබාගනෙ ඇත ත ල කය ක තැනකද 


ම න ත ත වකට ස පන දන කව ගයක න ක ර යා කරන හදවත ආඝාත 


අවදානමකට ලක න ව වසර ගණනාවක වැඩක ර මටව ශ වාසයනෙ ය ත වබලාප ර ත ත 
ව යහැක ය ප ස ආහාරතත ත වයටත හෘද ස පන දන ව ගය පහත වැට මස ද වන න 
හදවත ද ර වලව ව ට පමණ නම ත මග නඩ ව ද එය මග ආහාර ජ ර ණ අවයවවල 


ක ර යාකාර ත වය ක රමවත භාවය ස වාභාව කප රත ඵලයක 


සාමාන ය ප රමාණයට වඩාක හ පංග ණයක ස වභාව ක ආහාරද රව ය මග බඩට 
අධ ක ලසෙ පටවා ගැන මට උත සාහ කරනව ට ඒවා වැඩ ව ලාවක ආමාශය න ස ට එකවරම 
බඩවැල ත ළටග ස පැය ක හ පයක න ශර රයනෙ ප ටව ම අත ශය න ම වැදගත ය ඕනෑම 
ද රාපත ව මක සහ ස ළ ආහාර ජ ර ණ ආබාධ ඇත න කරහ මට ක ස ද අපහස තාවයක 
ඇත න කරය මමෙ තත ත වය යටත මග ස පන දනව ගයම න ත ත වකට බ ට භතරක 
හභහ පහකට වඩාවැඩ න ව නම ත මම සාමාන යම න සකෙ මනෙ ප ස ආහාර වල න 
තෘප ත මත ව මට උත සාහ කරනව ට මග භෘද ස පන දනය වහාම දක වා ඉහළ 
යය සහ මග බඩට එහ සාමාන ය සැහැල ල බව නැවත ලබා ගැන මටද න ක හභ පයක ගත 


ව 


මාත එක කම මම මග ත න වනෙ දර වා හදන න අම වනෙ කන කනෙකෙ ව ද යට 
ඇය දැනටමත වයස අව ර ද හතක ක ඩා ළමයකෙ වන නම ත ඇය ක ස ව ටකෙත නරක ව ආහාර 


කැබැල ලක කටට දමා නැත ඇයග ස ඛ ය තත වය 
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පර ප ර ණත වය ම ර ත මත ක ර ම අම වනෙ කන ළමය සහ උයලා කන 

ළමය අතර ක ච චර ල ක වනෙසක ත යනෙවද ක යලා මට දැන ප නවා එකප ස 
කන දර වකෙ ට වඩා අම වනෙ කන දර වන ස යයක ඇත දැඩ ක ර ම 

පහස ය සමෙ ප රත ශ යාව සහ සමෙ ප රත ශ යාව පාචනය සහ මලබද ධය 
වැන දර වන ග ර ගගැනහ දර වාවැඩ ප රහ අඩ වනෙ ආභාර ගැන මන සා 
ඇත වන කරදර ගැනක ස ව ටකෙ කනස සල ව මට අවස ථාවක නැත ඇය 

රක ස සකෙ මනෙ සත ට ස ත න ස ට න අතර ඇයට අවශ යව ටකෙ ම සය වතෙ 
ග ස ඇය කෑමට කැමත ඕනෑම දයෙකට උදව කරය ඇය දවස ප රා වාදනය කරය 

ගායනා කරය නටන න ක ස ද චක තයක න ත රව අඬන න නැත ව අවටස ට න අයට ඳු 
හර යටම හවස ටන න දට යන ඇය ව නාඩ ක හ පයක තන වම ං ග ගැය මනෙ 

පස දෑස ප යාගනෙ උද වනත ර උඩ කයස න දාගන එපමණක න ව ම ල 
මාස ක හ පයනෙ පස අපට මතකය රුඳනෙ න ඇය රාත ර ය අවද ව අවස ථා 
ත න හතරක පමණක ව ම කැප පනෙනෙ කර ණක ඇග න න ද 


කතෙරම ගැඹ ර දංයත ශබ දයක හ චලනයක වත ඇයව අවද න කරය 


ළදර පාසල අනකෙ ත දර වන පාන සහච ස පාන සහ බටර 
ප. සං. -ට ර ආද ය කෑමට ඔව න ග උද කෑමම සය වාඩ ව ස ට නව ට ඇය 
න වස න ගනෙ ග ය පලත ර මල ලං එළ යට ගනෙ එය න හඬව රසව ඳ ය 
අප ම ත රන හම ව මට යනව ට ඇය සම ප ර ණයනෙ මඋදාස න ලසෙ බලා 
සට න න ම න ස න වාඩ ව ස ට නසහස යල වර ගවලප ස ට ර සහ 
රසකැව ල රසව ඳ න අධ කබර පටවා ඇත ත ම සංදසෙය ඒක ස වක න 
රසව ඳ ම ක ත හලයනෙ වත ඇයක ස ව ටකෙ කැමැත තක පළ කරන න නැත 


ම ව ද යට තමය හැම අම වනෙ ම කන ළමය හැදනෙ න ඕන 


මම කවදාවත මග අදහස බලනෙ බලන කළමග බ ර ඳට කනෙ ට ක 
තම දර වා සහ ඇඟ ස ඛ යය වනෙ වනෙ ඇයග ප ෂණක රමය වනෙස 
කරම න දැන සම ප ර ණ අම ආහාර අන භව කරන න යක බවට පත ව ඇත 
අතර ඇයග තත වය ගැන සෑහ මකට පත ව ආරම භය සඳහා ඇය මස 
සම ප ර ණයනෙ ම අත හැර දැම අතර පස ව ඇය මස න මැත වප ස කෑම 
සත යකට එකක හ දකෙක දක වා අඩ කළාය දර වා තවට කක වැඩනෙව ට 
ම වා වනෙ වට ඉඳහ ට ගත තම බා අර තාපල ක හ පයක ව ය අන ත මට 
ම වාත සම ප ර ණයනෙ අතෑරලා දැම ම එක දවසක ළමයා ම කක ද අම ම ඔය 
ක ණ ගඳ ක යලා ඇහ වාම ඉන පස ව ඇය සමහර ව ට /(/3[(1:105 සමඟ 
ආහාරයට ගත ස හ න පාන පතෙ තක පමණක ගනෙ දර වාට න පනෙ ග යාය 


අද ඇය අම වනෙ ආහාරයට ගැන මනෙ තම ශර රයට ඇත අප ර බලපෑම දක න අතර එය ප ද මය; 
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එබැව න ඇය ප ස ආහාරද රව යංස යල ලනෙ වැළක ස ට න බව ත රණය දැඩ ලසෙ ගත පස 
ම ස යල ලං එතරම අපහස වක න ත රව ඉට ව ය න වස ප ස ආහාරවලස වඳන මැත 
ව ට අම ආහාර ගැන ම ඉතා සරල කාරණයක බවට පත ව තමස ඛ ය අගය කරන දර වන ට ආදරය 


කරන සෑම දමෙව ප යකෙ ම අන ගමනය කළය ත මාර ගය මයෙය 


ම න සාග ස යල නරකප ර ද ප ස ප රත ඵලය 


කනවා 


අම කෑම බ මට ඇබ බැහ ව ම ද ම ක ළද ම පානය මත ද රව යවලට 
ඇබ බැහඟහ ව ම සහ මස ර කම වැන අනකෙ ත ස යල මද ශ චර තයන ප ට යනෙ 


ඉවත කරන ඇත මමෙ ඇබ බැහඟහ ව ම තවද රටත අම ආභාර අන භව කළන හැක මමෙ 
ද ෂ චර තයන ආභාර ඇබ බැහ ව ම චන ද ර කාව 


අම කෑම ජයග රහණයනෙ අවසානය ල කය සහ ජාත න අතර ස ථ රංසාමයක 
ඇත ව ම න සාග ස යල අපරාධ වරෛය සත ර කම උඩඟ කම ඊර ෂ යාව සහ 
ප ද ව ගත කල ම න සාග ස යල නරකප ර ද ප ස ආහාරය පරම පරාවය ප ස ආහාර 
ගැන ම අහ ස ක ර මනෙ ම න ස න ග තෘෂ ණාව සංස ඳයෙ ඔව න ග මනස තෘප ත මත 
වන ඇත ජ ව තය ඉතා පහස වන ඇත ම න ස න තවද රටත එක නකොග මස ඉරා දැම මට 


හ ඔව න ග භෘද සාක ෂ ය බඳ නකටව ක ණ මටබැඳ න ස ට න ඇත 


ආහාරව ලප ළ බඳසංකල පයස මාකළය ත ය 
ස වභාව ක ප ෂණයනෙ අස වාභාව කංප ෂණය ආද ශක ර ම 
ප ෂණයක ර ම ක රමය 


ම න ස වර ගයාර ගවල න ම දවා ගැන මට ඇත එකම මාර ගය සම ප ර ණ අම 

ආහාර ව අර ධම නක ස ව ටකෙත ලබා ද නැත අතර ක ස ව ටකෙත ප රත ඵල ලබා 
න ද ප ස ආහාර ගැන ම වර තමාන තත ත වයන යටත ව ශු ෂ ත ආහාරවල ප ෂණ අගයන 
ප ළ බඳස යල ප ළ ගත ගණනයක ර ම ක ස ද ග ණ මක ලසෙන සැලක යය ත ය 
ම න ලඩෙ ආවත ආහාර ප රශ නය ගැන කතා කරනක ට අප හ තන න ඕන අම සහප ස 

භාව ක සහ අස වාභාව ක ප ර ස ද ප ර හ ණ ද වල ගැනව තරය න ශ ච ත 

ටම න ඛන ජ සහප ර ට නභාව තයප ළ බඳව සෑම ද නකමග වන ව ද ල ය 
ප වත පත සහ වනෙත ව ව ධක රමමග න කරන ලදන ර ද ශ සහ ඒවාය කැලර අගයන 


ප ළ බඳත රත ර සම ප ර ණයනෙ ම 
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ප රාය ග කන වන වැදගැම මකට නැත සහ භයානක ව ශ ෂයනෙ ම ඒවා මත ලි රව ය 


සහ සත ව ආහාරද රව ය භාව තය මත පදනම ව ව ට 


එක එක ප ෂණ ද රව යවලග ණඤණ සලකා බැල ම ද යම ප ෂ යපදාර ථයක 
පවත නව ශ ෂ තව ටම න හ වනෙත සංඝටක ම නවාද යන න ගැන අපක ස ස ත 
කලබලන ව යය ත ය සෑම ආහාර ම ඛයකමව ව ධ සංඝටකවල න වනෙස ව පැවත ම 
අන වාර යව යය ත ය එබැව න අප පර භ ජනය කරන ආහාරවලක ස ද සංඝටකයක 


න මැත බව අප සැලක ල මත ව යය ත ය අප ඕනෑම අම එළවළ ආහාරයක අන භව කරන 
ව ටමයෙස ද ව නම ත ප ස ආහාරවල ඒවා දහස ගණන න න මැත 


ශතවර ෂ ගණනාවක ප රා ව ශ ෂඥය න දහස ගණනක ආහාර ව ලක සාදා ඇත 
ඔව න ග ව ශ ෂ අධ යයනය නම ත ඔව න ද ව ත ය ක ගැටළ කරෙහෙ 
පමණක අවධානය ය ම කර ඇත අතර ම ළ තැන ගයෙ ග න නනෙ ස ද ව හාන ය 
සැලක ල ලට න ගත න සා ඔව න ග පර ය ෂණ අප ක ෂ තප රත ඵල ලබා ගැන මට 
අප හ සත ව ඇත අතර වඩාත නරක අතට ඒවාය න යකෙ ත ප රත ව ර ධතා 
න සා ඒවාම න ස වර ගයාට ව නාශකාර ව ඇත ඔව න අතර වඩාත ම 
ප රගත ශ ල යැය සැලක ය හැක න ර මාංශ කය න පවාග න නනෙ ස ද වන 
හාන ය ඉවසා ස ට නවා පමණක න ව ස යල වට නා සංඝටකවල න ත රස ද පාන සහ 
ප ර පහද කළස න භාව තය දඉවසාස ට ත එස ව වද ම න ස 
ඇබ බැහ ව ම ජය ගැන ම ද න ර මාංශ කය න බෑව ම සහ ත මාර ගය පස කර ඇත 
බව පාප ච චාරණය කළය ත ය වඩාත මද ෂ කර ප යවර වන න මස වල න වැළක 
ස ට මය ඉන පස මස රහ ත ආහාර ව ලක අම ආහාර මග න ප රත ස ථාපනය 
ක ර මක ඩාප යවරක පමණ නම ත මමෙක ඩාප යවරනෙ ඔව න ඔව න ග අවසාන 
ඉලක කය කරාළඟාව යය ත ය එබැව න සෑම තරාත රමකමන ර මාංශ කය න සෑම 
ව ටමම න ස සංහත ය ස හ නයව එමප ර ත මත ජ ව තයට අඩ තාලම දැම ම 
සඳහා අම ආහාරය ම ලධර ම ප ළ ගනෙ එකම ධජයක යටත එකට එකත වන ඇතැය 


අප ක ෂාකළය ත ය 


ආහාර පාලනයප ළ බඳව ශ ෂඥයකෙ ලසෙ ලු [1159 ව ස න ඇමර කාව ව ශාල 
ක ර ත යක ද නාඇත නම ත අනකෙ ත ප ෂණව ද න හාසසඳනව ටප රගත ශ ල 
හව සර පවා ඉව ම ප හ ම වල න ස ද වන හාන ය සැලක ල ලට න ගන නා අතර 
එබැව න ඔහ බහෙතෙ වට ට ර මග න ම ළ තැන ගයෙහෙ ස ද ව හාන ය යථා 


තත වයට පත ක ර මට උත සාහ කරය ඔහ ග උපදසෙ යැය අප ම හ තකට ස තම 
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යම ප රය ජනවත අරම ණක ඉට කළ හැක ය එහතෙ උද ට කළ ම ලස 
ක පමණ ප රමාණයක ගතය ත ද සවසක පමණය ස ට ප රමාණයක 
ගතය ත දයනත රත ර ලබා ගැන මට ගවෙ යය ත ඩ ලර දහසක සයා 
ගැන මට කම කර වා ග ව කම කර වා ංහ සාමාන යම න සාපාර 

සට න න ක භහ ද නැතහ ත ඔහ ද නකටග ලදැම යය ත 

ව ටම න ඒකක ක දහසක ද 


මයෙන වැරද ප රව ශයන ව සමස තය දැන හඳ නා ගැන ම අවශ යව 
ම න ස ජ ව යාග අත යවශ ය අම ද රව ය සමඟ ල කය හැක තාක 
තරය වර තමාන ප ෂණප ර ද රුඩ කල ලසෙ වනෙස ක ර මසහන ශ ච ත 
ආහාර සහ තන ව ටම න න ර ද ශක ර මනැවැත ව ම 


පාන ඔප දැම බත හ මස පමණක ආහාරයට ගන නාක ස වක ට 
ද ර ඝාය ෂබලාප ර ත ත ව යන හැක බවව ද යාඥයන දන ත 
නම ත සාමාන යම න සාමයෙ න දන ඔහ ග මතය අන ව එම ආහාර 
ද රව යව ශ ෂ ටප ෂණයක ලබා දයෙ තත වයන ග බලය යටත හ 
දර ද රතාවය ප ඩනය යටත ප ද ගලයකෙ ම ඩ ලසෙ එම ආහාර 
ද රව යවල න පමණක තමා සහ තම දර වන ප ෂණය න කරන බවත එහ 
ෂ රත ඵලයක ලසෙ තමා ව නාශ න වන බවත සහත ක කළ හැක ක කසෙ ද 
ම ළ ව ෂයමදන නාක ර ත මත මව ද යාඥයාපවා තම තණ හාව ආශාවට 
එරහෙ ව මට න හැක වන අතර ඔහ එම ශාපලද රව යබ හ මයක අන භව 
කරන අතර ඔහ සමෙනෙ නම ත න සැකවම ස යද ව නසා ගන නා අතර 
ඉක මන න ස යද ව නසා ගන ප ළ කාවක හ භෘදයාබාධයක 
එබැව න මමෙ අදහස ප ත පත වලප රචාරය ක ර ම පමණක ප රමාණවත 
න ව ජනතාවග ප ෂණප ර ද වලටම ල ක සැලස ම ගත වනෙස කම 
හඳ න වාද මසඳහා රාජ යය න ස අවයව බලම ල ගැන ව ම අවශ යව 
ප ෂණ සංඝටකවල දැවැන තනාස ත යක රමයනෙ ස මාක ර මට සහ 
අම සහ අප ර ස ද ආහාර ද රව ය ංපර භ ජනය ද ර මත ක ර මට 
ක ර යාකාර ප යවර ගතය ත ය ආහාර යන වචනය ත ර ම නැත ව 


ස වභාව ක ප ෂණය හ මානව කර මාන තගශාලාව සඳහා අන කල ත අම ද රව ය 
යන ප රකාශනයට තැන දනෙ ව ට සෑම ආකාරයකම ආහාර ව ලක අවසාන 


අරම ණ අම වනෙ ආහාර ගැන මය 


කෘත මව ටම න සහ ඛන ජද රව යං භාව තයව යය ත ය 


නැවැත ත වා 
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ස වභාව ක ආහාරද රව යවල ඇත ප ෂණ සංඝටකවල සාප ක ෂ 
ප රමාණයන බ හ සයෙ න වනෙස ව එනම එක සංඝටකයක 
ම ල ග රූම එකකට එරහෙ ව දවෙන සංඝටකය ම ල ග රූම එකක න 
දහසනෙ පංග වක සහ ත නනෙ එකකම ල ග රූම ම ල යනයක න 
පංග වක ත බ යහැක නම ත ම ල ග රූම එකක න ම ල යනයනෙ 
පංග වක බර සංඝටකය ම න ස කම හල සඳහා අත යවශ ය වන න 
එමම ල ග රූම එක බර න ය ත තරම ය දැන ප ස ම ද එය හර යටම 
ක ඩා අංශ වල පවත න එම සංඝටක පළම අවස ථාව ද ව නාශව 


මවොැන ද ෂ සහ ත අම ද රව ය සමඟම න ස කම හල සාමාන ය 
කම හලක න ක ර යාකරනවාක මනෙ එකවරක ර යාක ර මනවත වන න 
නැත ව සෑහනෙ කාලයක එහ ක ර යාකාර ත වය පවත වාගනෙ යන න ඇය දැය 


කනෙකෙ ට ස තනෙ නට ප ළ වන 


කාරණය නම ම න ස ස ර රංසාමාන යදයෙක න ව 
කර මාන ත ශාලාව එය ම ල යන ගණනක වැස යන ගණන කළ 
න හැක කර මාන තශාලා ව ව ධංසංව ධාන පද ධත ගබඩා සංච ත යනාද ය 
සහ ත දැවැන ත ල කයක එයක ස ද ප ෂණයක ලබා න ගත තද එහ 
ගබඩා කර ඇත සංච ත භාව තයට කැඳව මනෙ ද න ක හ ඊටත වඩා 


වැඩ කාලයක ජ වත ව යහැක ය 


ජ ව යාට ඇත ළ ව පස ප ෂ යපදාර ථම න ස ස ර ර 
ප රාර ධ රයමාධ යයනෙ බදො හර න අතර සෑම සලෙයකටම එහ ව ය හයට 
සහ ව ශ ෂත වයට ගැලපනෙද රව ය ලැබ නම ත ඇඟ ල මත ගණන කළ 
හැක ක ඩාප රභ දවලප ස ආහාරවල ඇත ක ෂය ව සංඝටක 
ක හ පයක න ග රන ථ්‌ වල සහ ඉන ද ර යයන ග සලෛක ස වක 
න ගන ළණ ක ළංඑළවල හ පලත ර කැබැල ලකට උදව ක ර මට තම 
ස වාම යා තම ඇඟ ල ද ග කරන තකෙ ඔව න ක සග න නනෙ හා අසරණ 


භාවයනෙ බලාස ට ත 


ග රන ථ්‌ හා කාබන ක සලෛවල අධ කක සග න නන තකා 
ඔහ ග බඩප ර ඇත ඇබ බැහ ව මංතෘප ත මත වන අතර ඔහ ම තෘප ත මත 
වන බැාව න ම න සාට තන සලෛවලක සග න න _ දැනනෙ න නැත එහතෙ 
තවමත වැඩ අන තර ගතයක වන න සම ප ර ණ සමත ල තග ඩනැග ල 


ද රව ය කෑදර ලසෙ කා දමන වැදගැම මකට නැත උදාස න සහ අක ර ය සලෛය 
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ඔව න ග ව ය භයන ට සහ එහ ත ගවැඩ ක ර මනෙ ශර රය ශක ත මත ක ර ම සහ ංශක ත මත 
ක රම 


අත ර ක ත න ෂ ඵල සලෙක ල ග රූම ක සමඟ ඊන යාන ර ග 
ස ථ ලහා ජවසම පන නප ද ගලයාට ඔහ ග ග රන ථ එකක හ වනෙත ග රන ථ්‌ යක 
න ත පතාක ර යා කළ හැක ක ර යාකාර ව ශ ෂ තසලෛග රූම ස ය ගණනක න මැත 
ව මටහ ත වමයෙය සහද ෂ රහ තන ෂ පාදන න ෂ පාදනය ග රන ථ සහඉන ද රය 
ක ර යාකාර සලෛවල අවසාන ශ ෂයන අහ ම කරන මැත තාක කල ම න සකෙ ටකසෙ හ 


තම පැවැත ම ඇද ගැන මට හැක ව නම ත ඒවා අවසන ව ව ට මරණයන වැළැක ව ය ංහැක ය 


එව ට තෘප ත මත ස ථ ර සහ ශක ත මත ප ද ගලයා ඔහ ග ග රන ථ සහ 

ඉන ද ර යයන සාග න නනෙ ම ය ංයය න දස නක වශයනෙ හෘද සලෛ සාමාන ය 

හැක ල ම සඳහා අවශ ය බලය සහ ප රත යාස ථතාව අහ ම ව එව ට හදවත එහ සලෛ ගණන වැඩ 

ක ර මනෙ තත වය ස රුක මට උත සාහ කරය එහ ප රත 68:65:11 ලයක ලසෙ එය සත ව 

ප ර ට න සහස ද පාන වල න සාදන ලද සලෛ සමඟ ව ශාලව නම ත මයෙ ප රය ජනයක 
නැත මන ද මමෙ සලෛ වලටක ස ද ප රය ජනවත කාර යයක ක ර මට හැක යාවක න මැත අතර 


ඉන ද ර යස පන දනය සම ප ර ණයනෙ ම නතර ංක ර මට වැඩ කාලයක ගතන ව 


ව ව ධසංඝටක ක යකට යනවාද යන න අප න ශ ච තවමන දන ම 
ත ර ඟ ඇටයක හ වනෙත එළවළ ශර රයක සෑද ම අප උපකල ප ත ආසන න සංඛ යාවක 
ගන ම ක යම ස බා දහම ම ල කන යමයන අන ව ම න ස කර මාන ත 
ශාලාවට අව්‍ය ය අම ද රව යව ව ධද රව ය ක න සමන ව ත බව අප තර ක 
කළය ත අතර එම ද රව ය සැපය ම ද එක සංඝටකයක හ වනෙත සංඝටකයක න වන 


බවට ව ශ ෂයනෙ සැලක ල මත ව ම වැදගත ව න පැම ණ ම 


ම න ස කර මාන තශාලාව සාමාන යක ර යාකාර ත වය සහත කක ර මසඳහා වඩාත ම 


ස වාභාව ක පද ධත ය මයෙය 


දැන අප බලම ම ප ස ආහාරය ආහාර රටාව කතෙරම ඉහළ ද යන න 
වයස ව ප ර ම න එමඅත යාවශ යද රව යව ශාල වශයනෙ ව නාශ කරන අතර ඒවාය 


සංඝටක වර ගක හ පයක න පමණක තමස ර රංප ෂණය කරත 


වසර ගණනාවක වහෙසෙකර පර ය ෂණවල න පස වජ වව ද යාඥය න ස යාගත ත 
ච ස බටර අක මාවහ ම ළය ඇත දඅද රව යවර ග ක පමණක බවය 
ඔව න ග ද ර ඝශ රමය ප රත ඵලයක ලසෙ එවැන ආහාරද රව යවල අඩංග වන න 


ක පමණක බව ඔව න ව ස න පාප ච චාරණය කරන ඇතැය යමකෙ අප ක ෂා කරන ඇත 
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අප ර ස ද අසමත ල ත ව ෂ සහ ත පර හාන යට පත ව සහම යග යද රව ය 
වර ග සහ අපග අම ද රව ය සාදන සංඝටකවලප රභ ද ක න මැත අතර එමන සා 
එම ආහාරද රව යං ඉතා ඌන හාන කර සහ භයානක වන අතර ඒවාප ෂ යපදාර ථ ලසෙ 

භාව තාන කළය ත ය ඕනෑම අයකෙ ව ස න න ර ද ශකරන ලැබ නම ත 

ඒ වනෙ වට ඔව න එම ආහාරද රව යවල ස යා ගැන මට සමත ව ස යල ම 

ද රව යවල නම එක න එක සඳහන කරය ඔව න ප ෂණය ඒවාය 

ක ර යාකාර ත වයව ස තරාත මකව ව ස තර කරන අතර ඒවාය ග ණාංග ගණන 

ක ර මනෙ පස ඒවා ප රය ජනවත ප ෂ යපදාර ථලසෙන ර ද ශකරත 

ප ෂණ සංඝටක දහස ගණනක න මැත කම ගැන ඔව න වචනයක වත සඳහන කරන න 
නැත ප ෂණයප ළ බඳ ඔව න ග භ ම කාව ගැනහ ඔව න ග න පැම ණ මනෙ 

න රන තරයනෙ ස ද වනව නාශකාර ප රත එල ගැන කතා කරන න නැත 


එහතෙ මමෙ සලකා බල ම ප රශ නය අත යවශ ය අංගව 


අම වල කාර යයන බ හ මයක බව මතක තබා ගතය ත ය 


ජ ව යාග ආහාරද රව ය යම ආශ චර යයක න ම න සාඒවා ස යල ල දැන ගත තද 
ඔව න ග හ ද ව ස තරය සඳහාම ළ ජ ව ත කාලයම ප රමාණවත න වන ඇත ප ෂණය 
ප ළ බඳම ල කන ත වල න එකක ලසෙ අප සැලක යය ත කර ණක නම සමස තයක 
වශයනෙ බැහැරව හ දකලාව ගතහ ත ක ස ද ප ෂණ සංඝටකයකට එහ සැබෑ අරම ණ ඉට 


කළන හැක බවය 


ත බනෙ බවප රස ද ධව ද යාඥයකෙ ටපවා පනෙ වා දනෙව ට 
තමා කනස ද පාන වලව ටම න ක ස ද හ ඩ වාවක නැත තමා ව ටම න අඩංග 
ආහාර ද අන භව කරන බව ඔහ ක ස ද පැක ල මක න ත රවප රත ප රකාශ 
කරය සමාන සාධාරණ කරණයක ඇත ව ගඩ ල කපන නකෙ ට දවස ප රා තම ගඩ ල තබා 
වංගඩෙ යක න ත රව තමබ ත ත ය ඔසවා තැබ ය හැක ය ඔහ ම ටාර භාව තා කරන අවස ථා ද 


ඇත බව තර ක කරය ආහාරවලට ඇබ බැහ ව මනෙ ඇත වන අන ධභාවය එබඳ ය 


ප ෂ ඨයය ස න ම ද ප ර ට නසහ මළලවණ වර ගක හ පයක න ව නම 
ස ද පාන යන ක මක ද වනෙත වචන වල න ක වහ ත අපග අම ද රව ය සාදන 
සංඝටක න ක හ පයක පණ නැත අළ පමණක ද ඉහත න එකක 
න ව නම ප ර පහද කළස න යන ක මක ද ව ෂසහ තප ර ට නසහ 
ප ර හ ණ සංඝටකක හ පයකහ ඩ වාවක න මැත නම මස යන ක මක ද එහතෙ 
ම න සාමමෙද රව යක හ පයනෙ තම බඩ ප රවා ගන නා අතර ඔහ ග අවයවවලට 
සැබව න ම අත යවශ යප ෂ යපදාර ථ දහස ගණනක අහ ම කරය එහ 


ප රත ඵලයක ලසෙ ඔහ ග ඉන ද ර යයන ත ළ ඇත වන ආබාධ සම බන ධයනෙ කනෙකෙ ට සෑද 
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ර හල වලට පැම ණ මනෙ හභ වදෛ්‍යෙ ය පළෙප ත වලන දර ශන පර ක ෂාක ර මනෙ 
යම අදහසක උසස ප ෂ යපදාර ථන මැත කමන සාන ව නම මතෙරම 


භයානක ව ර පණයන වණ සහ වණ ඇත වන න කසෙ ද 


ව ද යාඥයන ම වනව ටස යාගනෙ ඇත ත දහස ගණනක ප ෂණ සංඝටකවල න 
වර ග ක පමණක ව වද වද්‍යදෙ ය සාහ ත යය ව ශාල ක ටසක එම 
ද රව යවල බලපෑම ව ස තරක ර ම සඳහා කැප කර ඇත අතර එය වනෙත වදෛ්‍යෙ ය 
ක ර යාකාරකම ව ශාල ප රමාණයක පදනම ද ව ඊට අමතරව එමද රව ය 
න ෂ පාදනය භා බදො හැර ම සඳහා ව ශාල වාණ ජ ආයතන දැලක ල වප රාව ස ර ඇත 


එම සංඝටක වනෙ වටද රව යවර ග ක හ ක ගැන 
කතා න කර ක භහ ක ස යාගැන මට පර ය ෂණව ද යාඥයන යම 
ද නක සමත ව වහ ත තත ත වය කබෙඳ ව දැය අපටහ ඳ න ස ත ය හැක 
වර තමාන ම න සා තම ශර රයට අවශ ය සැබෑඅම ද රව යවල අඛණ ඩතාවප ළ බඳ 
පනෙ ම නැත ව ඇත බව පනෙ එක ක ඒවා ක ෂණ කව ඔහ ළඟ නැත නැතහ ත 
ඔහ ට ඒවා ලබා ගැන මට න හැක බව පනෙ එබැව න ඔහ ග ජ ව යාග අවශ යතා 
සප රාල ම සඳහා ඒවා එක න එක ස යා ගැන මට සෑම අස සක ම ල ලක නෑරමස යා 
බැල යය ත ය පර ය ෂණව ද යාඥයන ව ද යාත මක ලසෙ සලකන න ඔව න 
දන නා සහප ත වලම ද රණය කර ඇත ස ත ර පමණ ත ර ඟ ඇටයක සංඝටක 
ප ළ බඳසම ප ර ණස ත රප ළ බඳදැන මක න මැත බැව න ඔව න එහ 
ව ද යාත මකක ස වක න දක ත එය පහස වනෙ ලබා ගත හැක සෑම 
තැනකම බහ ලව ඇත සහ සෑම කනෙකෙ ටමදන නා ප ද ද රව යයක නම ත නව 
ප ෂණ සංඝටකයක ස යා ගැන මට සහ එහ ස ත රය ස යා ගැන මට ඔව න සමත 
ව ව ටඑය සම ප ර ණයනෙ ම වනෙස කාරණයක එව ට එයව ද යාත මක 
වයෙ එහ ස යාගැන ම වදො යක ෂ ත රය ව ශ ෂ ට ජයග රහණයක 
ලසෙ ප රශංසා කරන ලබන අතර ඊටත වඩා එය කර මාන තශාලා ෆාමස සහ සායන 
සඳහා නැව ම උද ය ගයක සහ උද ය ගයක හඳ න වා දයෙ ම ස යල ලට 


හ ත වම න සාතමස ද පාන අත හැර මට අකමැත ව මය 


ක මක ස ද ව වද ර ගයනෙ ම ද මට ඇත එකම මාර ගය පළම ව දැඩ ලසෙ 


ස මා කර පස ව අපග ප ෂණ සංඝටක මහා පර මාණයනෙ ව නාශක ර ම 
සම ප ර ණයනෙ ම තහනම ක ර ම බව ජනතාව අවසානය ප ළ ගතය ත ය 


ම සඳහා වගඟක වය ත ආයතන දැඩ ප රචාරණයක ස ද කළය ත ය 


සහ මහා ව නාශය වැළැක ව ම සඳහා ක ර යාකාර ප යවර ගතය ත ය 
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ප ෂණ සංඝටක ඔව න අම ආහාරද රව යම ශ රණයනෙ නව කෑම වර ග ලබා ගතය ත 
අතර ඒවා මහජනතාවටන ර ද ශ කළය ත ය ඔව න ග ප ෂණප ර ද ක රමාන ක ලව 
වනෙස වන ඇත එහ ප රත ඵලයක ලසෙ දැන මන ෂ යවර ගයා ප ඩාවට පත කර ඇත 


ර ගක රමාන ක ලවත රන ව අපග ජ වනව යදමට දැවැන ත ආර ථ කයක බලපාන ඇත 


අප අම වනෙ කන අය බවට පත ව මට පරෙ අප පව ලද නපතා පාන 
ක ල ග රූම එකක පර භ ජනය කළ අතර දැන ත ර ඟ ක ල ග රූමයක අපටද නඅට ස ට 
දක වා පවත ස ද පාන ආහාරයට ගැන මනෙ මම බ හ කලකට පරෙම යයාය ත ව 
ත බ ණ නම ත මම තවමත ජ වත වන ජ වනදායකත ර ඟ වලට ස ත ත වන ත වන අතර 
මම අවම වශයනෙ තවත අව ර ද ක ජ වත වන ඇතැය මටව ශ වාසය 


අම ආහාර ගැන ම ස ඛ යය අතර සංසන දනය සහ 
ප ස ආහාර අන භවයනෙ ස ද වන හාන ය තහව ර ක ර ම 
හ ඳමක රමය වන න ප ස ආභාර ගැන මය 


ප රථමයනෙ ම ද න තවාන ළමා න වාස ර හල සහ ආපනශාලා වලම ලධර ම 
අන ගමනය කළය ත අතර පස වඒවා ව ශාල වශයනෙ මහජනතාව අතර ප රචාරණයක 
මග න ප රචල ත කළය ත ය මාව ස න ඉද ර පත කර ඇත මවෙන සරල සහ 
ප රත ක ෂ පංකළන හැක කර ණ සහ තව පැහැද ල දැක මක ඇත ව ද යාඥය න 
එක වරම වැඩ ආරම භ කරන ඇතැය බලාප ර ත ත ව යංහැක ය නම ත ඔව න ට තවද රටත 
ස ථ රසාක ෂ ලබා ගැන මට අව්‍ය ය නම මම පහත පර ක ෂණය ය ජනා කරම එක ළමා 
න වාසයක ස ට න ළදර වන සමාන කණ ඩායම දකෙකට බදෙ මට ඉඩ දානෙ න ඉන එකක 
වත මන වද්‍යෙ යක රම මග න ප ෂණය කළය ත ය අනකෙ අම ආභාර ගැන ම ම ලධර ම 
මග න ඇත දැඩ කළය ත ය එව ට කණ ඩායම දකෙ ස ඛ යය එක නකො සමඟ සංසන දනය 
කරම ප ෂණය සත ය වශයනෙ මව ද යාත මක සහ මාන ෂ ය ක රම දකෙනෙ ක මක ද 
යන නම ලස ටමම ළ ල කයටම පැහැද ල වන ඇත බවට මට ක ස ද සැකයක නැත ර හල 
ර ග න ග ස වය සඳහා ක රමව දය අන ගත ක ර මනෙ එම ප රත එඵලයම ලබාගත 


හැක ය 


දර වන මත මවොන අත හදා බැල ම ස ද ක ර මපාපයක හ හාන දායක 
ක ර යාවක බව පවසම න බ හ සරල මනසක ඇත අය මමෙ පර ක ෂණයටව ර ද ධව ය හැක 
කසෙ වතෙත එවැන අයට කක ගැඹ ර න ස තන න නම දර වාට අදහස කරනප ර ස ද 
ප ෂණ සංඝටකවල සම ප ර ණ එකත වනෙ ප ෂණය ක ර මනෙ දර වාග ජ ව තයහාස ඛ යය 
ස රක ෂ තක ර මඅත හදා බැල මක න වන බව ඔව න ට පනෙනෙ ඇත 
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ම න ස ජ ව යාසඳහා ස වභාවයනෙ ම සැබෑ අත හදා බල ම නම ව ද යාව 

ම වාවනෙ ස ද කරෙනෙ අමාන ෂ ක පර ක ෂණ තවමත රසායනාගාරය යන තම හඳ නා 

න ගත කෘත ර මද රව යවර ගක හ පයක න ස ද කරන අතර එහ ප රත ඵලයක 
ලසෙ ම ල යන සංඛ යාත දර වන ළදර ව ය ද මජ ව තයනෙ සම ගනෙ තම දමොප යන ට 
කට ක බවක දක ක ප ර හ ණ ආහාරද රව යසහවසව සමග න 

ම න සන ග ස ඛ යයසමඟ සලෙ ලම කරනවර ග ඇත කරන මහෙයෙ ම අත හදා බැල ම 
ඬ්‌ එවැන ශ ෂ ටාචාරයක ගැන අවම ලැජ ජාවක න ත රව සහ එවැන ර ග ඇත කළ 

තත වයන න ගත කම වනචාර කමහ ම ල ච ඡත වය ලසෙ හැඳ න ව ය හැක නම ත 

ක ස ව ටකෙත ශු ෂ ටාචාරයක න වන බවප ළ බ ඹ න කර මමෙර ග 


ශ ෂ ටාචාරය ර ග ලසෙ හාස යජනක ලසෙ නම කර ඇත 


ව ද යාත මක ආයතන සහ වගක වය ත රාජ ය ආයතනව යය ත ය 
තවද රටත ත රව අම ආහාර ගැන ම ගැටල ව ංපර ක ෂා කරන න 


ප රමාදය 


මා ය ජනා කර ඇත ත රුඩ කල සහ ඒ සමඟම ම හ මත ඇත සෑමර ගයක න ම 
මන ෂ යවර ගයා න දහස කරන ඉතා සරලභා ස වාභාව කක රමයක මයෙස යල ම 
ව ද යාඥය න වදේ යවර න බ ද ධ මත න සහ වගක වය ත රාජ ය 
ආයතනවල වහා අවධානයය ම කළය ත ඉතා වැදගත කර ණක ඔව න එක ක 
මම මග මත වැරදර බවප රස ද ධ ය ඔප ප කරම ල ක අත හදා බැල ම මග න ඒවා 
ප රත ක ෂ පකළය ත ය නැතහ ත ඔව න ග සත යය තහව ර කර ඒවා ක ර යාවට 
නැංව මට අවශ යප යවර ගතය ත ය ව ශ ෂයනෙ ම වදෛෙ යවර න ව ස න 
ක ස යම උදාස න භාවයක හ න ශ ශබ දතාවයක ප රදර ශනය කළහ ත එය 
සාමාන ය ජනතාවව ස න ඔව න ග ක ෂ ත රයහ ක ර යාකාර ත වය අඩ න වන 
පර ද ර ගවල න ම ද මට ඔව න දක වන අකමැත ත පැහැද ල අවස ථාවක ලසෙ අර ථ 
දැක ව ය හැක ය ප ද ගල කව මයෙ සාමාන යයනෙ සත ය යැය මමව ශ වාස 
න කරම මන ද මන ෂ යයන ක හ ප දනෙකෙ ට මතෙරම න ර දයව ය හැක බැව න 
නම ත වද්‍යදෙෙ යවර න ම දල ඉපැය මට වඩා උසස හා උදාර අරම ණක ඇත බවත 
ඔව න ග පරමාර ථය ඇත ත වශයනෙ මව ද යාවට ස වයක ර ම මන ෂ යත වයට ස වය 


ක ර ම බවත ධනාත මක සාක ෂ ඉද ර පත කළය ත ය 


උදාර ජනහ තකාම සහ පරාර ථකාම වදෙ යවර අම ආහාර ප ළ ගැන මනෙ තම 
අභ ලාෂයට ළඟා වන අතර අමාන ෂ ක ආත මාර ථකාම සහ ල භ වදෙ යවර එය 
ඔව න ග ප ද ගල කංපාඩ වදක ත ගැඹ ර න ම ල බැසගත ස ර ත ව ර ත වනෙස 


ක ර ම යැය ක යන ලබන ද ෂ කරතාවය ස වය කළ හැක ක ද ර වලන දහසට කර ණක ලසෙ පමණ 
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ද ෂ ටම න ස න ග න චආත මාර ථකාම ත වය වසා දමන න අම වනෙ කෑමස යා 
ගැන ම උත ම න චයාගනෙ ද යහපත අයහපතනෙ ද ප රඟඥාවන තයා න වණ නැත 


අයගනෙ ද වනෙ කර හඳ නා ගැන මට ඇත හ ඳම අවස ථාවය 


අම වනෙ කන ප රචාරණය තරම මාන ෂ යං වට නාකමක ඇත 
ක ර යාකාරකමක තවත නැත ශතවර ෂ ගණනාවක පැරණ න න දනෙ ම ළ ම න ස 
සංහත යම අවද කර ඔව න ග ඇස ඇර මට එහ ථඋදාස න බවනෙ ඔව න වස ලවා 
වර තමාන බ යකර ස හ නයනෙ ම දවා ගැන ම අවශ යව ධනවත න තමම දල ම 
සඳහා පර ත යාග කළය ත ය බ ද ධ මත න ඔව න ග ම ළය සම ත ප හ ට ව ම 
සමාජ ශාලාප හ ට ව ම ප වත පත පළක ර ම ප ත පත ම ද රණයක ර මඅත යවශ 
තවද ව ව කය ව න දය සහ ක ර ඩා සඳහා ස යල පහස කම සහ ත ඉඩකඩ සහ ත 
සන පාරක ෂක මධ යස ථානයක ඉද ක ර මත මාසක හ පයක ස රගතක ර ම 
මග න ස වපත ව මට ප රබ ධමත ව මට ව නාශකාර අගත න ගනෙ න දහස 
ව මටත උපකාර ක ර මටත දැන වත ක ර මටත අවශ යව අවශ ය 
ත රත ර සහ කැමැත ත න මැත අය අපට අවශ යන වන පල ල පාසල ර හල 
වැන වැඩකට නැත ග ඩනැග ල ඉද කරනවාට වඩා ම සඳහා ම දල හා ශක ත ය යදෙව මබ හ 
ප රය ජනවත මනෙ ම අවශ යව අම වනෙ ආභාර ගැන ම යන අපට සත ය වශයනෙ ම 
න දහස හා අස ම තව න ශ චයක ඇත ත ක මනබ ද ධ මතකෙ දයන නහ 
මහජනයාග ස ඛ යය සහ යහපැවැත ම ගැන සැබව න ම උනන ද වන න ක මනප ද ගලයාද 
යන න අපට තහව ර කර ගත හැක ස පර ශකයක එවැන අයග නම ඉත හාසය සටහන 


වන න රන අක ර න ය 


ඇත තං කතාක ර මංවරදක න ව 


මටත ය ණ ද වක ත යනෙවා ක යලා සමහර ච දනා කරනවා මම ප ස ආහාර 
අන භව කරන නන ම න මර වන අපරාධකර වන සහ අපරාධකර වන ලසෙ හඳ න වන 
ව ට මමච දනා කරන න නැත මමන කමට ඇත තක යන න ඒ ඇත තත ත තව ණත 
මවක තම ආදරණ ය දර වාග කට උණ ස ම ආහාරවල න තම පර ස සම දෑත න ප රවන 
ව ට ඇය තම දර වාග අවයව ද ර වල කර ඔහ ව අසන ප හා මරණයට ගනෙ යය 
වදෛ්‍යෙ යවරයක ක ඩා දර වන සඳහා ප ෂ යදාය සහ පහස වනෙ ද රව ය 


හැක ආහාර ව ලක ප ළ යළෙ කරනව ට සහ 
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එළවළ සහ පලත ර ව යදම න කෘත මව ටම න පතෙ න යම කරය ඔහ ඊටත 
වඩා ව ශාල වරදක කරය 


දවේ්‍යය අම ත සරදමක න ද ර වලහාර ගාත රව වන ඔව න ග ර ගවලට 
හ ත ව ද රව යමස වකරනනආකාරය සහ කෑදර ලසෙ ඒවා අන භව කරන ආකාරය මම සෑම 
ද නකමන ර ක ෂණය කරම ඊට ප රත ව ර ද ධව ඔව න එකම බ යනෙ 
වැළක ස ට ත ද රව ය අම එළවළ සහ පලත ර ඔව න ග ස ඛ යය යථා 
තත ත වයට පත කළ හැක ඔව න ඔව න ග ද ක ඛ තතත වයන ටහ ත ව ලසෙ 
සලකන න සා මමෙ මාරාන ත කවැරද වැටහ මන සා පමණක ම ල යන ගණනක 
ජ ව තබ ල ගන ඛ දවාචකය සම ප ර ණ ගැඹ රටව න ව දයනප ද ගලයාටක ස 


ව ටකෙත ස ස ල භාඋදාස නව යන හැක 


ව නාශක ර මට එරහෙ වක ස ද න ත මය බාධකයක න මැත 


ම න ස කර මාන තගශාලාව සඳහා අදහස කරන අම ද රව ය 


හ න ස සමත ල තතාවය ස ළ ද ෂයක ආල කයට පැම ණ ව ට 
ප රාන තයක කර මාන තයට සපයන ලබන අම ද රව ය 
න සැලක ල මත කම සම බන ධයනෙ වගක වය ත තන ටච දනා කරන ත ය 
රුහැනට හස කර ගන නා අතර ම න ස කම හල න ස ලසෙක ර යාත මකව මට 
අවශ ය අම ද රව යවල වඩාත මප ළ ක ල සහගත ලසෙ ද ෂණය කරන නන 
බ හ ව ටන දැල ල යත ව ද යාත මකද ය ණ ව වත මන ශතවර ෂයත ළ 
ස වභාව ක ආහාරද රව ය පර හාන යට පත ක ර ම නවක රම සවෙ මට 
සහ වඩාත ම හාස යජනක ආහාර ද රව යං සකස කරව ක ණ මට ඉද ර පත 
ක ර මට අත ශය න ගත සහම ඩප ද ගලයාට පරම අය ත යක ඇත නම ත 
ව ශ ෂත වය වන න ජ වසලෛවලජ වව ද යාත මකක ර යාකාරකම අධ යයනය 
ක ර මට තමජ ව තය කැප කළශ ර ෂ ඨව ද යාඥයා ශ ර ෂ ඨ සලෛ 
ව ද යාඥයා එස ත නැත නම තම ජ ව තය ප රධානතම අරම ණ වන 
ආහාරව ද යකෙ ව මය ම න සාටස ද ස ම ආහාර ව ලක එවැන පර හාන යට පත 
ව ද රව යග ඩක ම ලද ගනෙඒවා ඔහ ග සලෛවලට ලබා දයෙ උපර ම 


උදාස නත වය සහ න සැලක ල මත කම ඔහ ග තාලය න යමයන මග න මහෙයෙවන ලැබ 


බැල බැල මට අපට අපනෙ න දහස ව ය හැක බවව ශ වාස කළන හැක බව පනෙ 
ස යල මර ග අම කෑමනෙ එහතෙ ප රස ත තය ශ ර ෂ ඨත වය 
පවත න න ව ශ වාස කළන හැක පහස වනෙ ඉට කළ හැක යථාර ථයක බවට 
පත ව මත ළය ආහාරඇබ බැහ ව ම අත හැර ම ද ෂ කරතාවය පරමාදර ශය සාක ෂාත 


කර ගැන මට බාධාවක ලසෙන සැලක යය ත ය 
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අම කෑම ඊට පටහැන ව එයම න ස සංහත යට සත රාග ශක ත ය මැන ම 

ප යවරක ලසෙ ස වය කළය ත අතර අල ත උපන දර වාග ශර රයට එවැන භයානක 

රක සකෙ ඇත ළ ව මවැළැක ව මට සෑම උත සාහයක ම ගැන මට අපව ප ළඹවා ගත 

ය ත ය තමන ව ස න මප ස ආහාර අත හැර මට අපහස අය පවා තම හාන කරප ර ද වල 
ද ගටමරුඳ ස ට න අය පවා සත යය තහව ර කළය ත අතර නැග එන පරම පරාව සහ 

මානව වර ගයාග අනාගතය වනෙ වනෙ ඔව න ද ශනා කරම න එම සත යය 

ජයග රහණය සඳහා සටන කළය ත ය සහ අම ආහාර ගැන ම ම ලධර ම සහ පවත න 


අනකෙ ත ස යල මක රමමග න පැහැද ල ක ර ම 


ඇත ත වශයනෙ ම එම පට අදහස සහ පස ගාම ම න ස න සඳහා 
ප ස ආහාර සහ ඹෟෂධ සඳහා ආපස හැරව ය න හැක ලසෙ පක ෂග රාහ වස ට න 
අය අම ආහාර ගැන ම ම ලධර මඉතාද ය ණ ය නම ත අද අප ජ වත වන න 
ක ස ම ක ය ගය ම සසෑමප රගත ශ ල අදහසක හ ව ශ ෂ ටනවන පැය මක 
වසර ගණනාවක ත ස ස ප ඩාවට පත ව මධ යතනය ගය න ව න ගත රස ත යාද කාරයා 
අද අප හභම ව තබා ඇත ත මානව වර ගයාග පැවැත මහ ව නාශයප ළ බඳප රශ නයය 


දගෙ ඩ යාව අමාන ෂ කය 


අම ආහාර මහජනතාව ත ළ ඉමහත ප රත ලාභ සහත ක කරය 


ආර ථ කය සහ ජ වන තත ත වය නංවාල ම ංක හ පයක 
ටය ම ස 


ඇදහ ය න හැක තරම ප ෂකප රමාණයක ග න නනෙ ව නාශව යය 
පල ක ර ම ප ර පහද ක ර මසහ සැකස ම ව ව ධආකාරවල න 
උදාහරණයක ලසෙත ර ඟ ක ල ග රූමයක න ලබා ගන නාස ද පාන වලට වඩා පැළ කළ 
ත රඟ ග රූම කප ෂණ ග ණය වැඩ බවක වහැක ය 
ඉර ඟ ධාන ය වර ග එළවළ සහ පලත ර වල අනකෙ ත ස යල මප රහ ද 
සම බන ධයනෙ දඑය එස මව අද අප ස යල ම සත ව ආහාරද රව යවල න බැහැර 
කළහ ත ල කය න පදවන එළවළ අම වනෙ ආහාරයට ගන න නම ල කය වර තමාන 
ජනගහනය මනෙ ක හ පංග ණයක තන වම ප ෂණය කළ හැක ය එමප ෂකව නාශක ර ම 
සඳහාම න ස න නාස ත කරන ශ රමය කාලය සහ ම දල ගැන ස තනව ට පස ව 


ස යල ල සලකා බලන ව ට අම ආහාරය සැබෑ අර ත වඩාත අවබ ධ වන ඇත 
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ව ව ධස ඛ ය අමාත යාංශව ස න මනෙ ම සාමාන ය ජනතාවව ස න දරන ලබන 
වදොෙ යව යදම එමප ෂ යපදාර ථව නාශක ර මනෙ අපග ඉන ද ර යයන 

ත ළ ඇත කරන ව නාශයන ත රන ක ර ම අප ක ෂාවනෙ මමෙව ෂයප ළ බඳ 
වැඩ ද රත රත ර ලබා ගැන මට කැමත ඕනෑම කනෙකෙ ටමග ප රකාශවල සත යතාව 
ස ථ රසාක ෂ මග න ප රදර ශනය ක ර මට මම ස දානම තමප ද ගල ක 

ඇබ බැහ ව ම සාධාරණ කරණය ක ර ම සඳහා ම කාරණය සම බන ධයනෙ 

උදාස නත වය පනෙ වන සහ මමෙ අඬන සත යවලට කන වසාගනෙස ට නං්වගක වය ත 


බලධාර න ටං ඉත හාසය ක ස දා සමාව න දනෙ ඇත 


ඔව න අම වනෙ ආහාර ගැන ම ම ලධර මප ළ ගැන මප රත ක ෂ ප 
ක ර මට හ ත දකෙක පමණක ත බ යහැක ය එක ක ප ස ආහාරවල ආසන න 
මන ෂ ය වර ගයාට අහ ම ක ර මට වඩාර ග පැවත ම ඉවසා ස ට මට ඔව න කැමත 
බව ප රකාශ කළ ය ත අතර එහ ප රත ඵලයක ලසෙ අත කරගත ව ද යාත මක 
ජයග රහණ මාලාවක ක ර යාවට නැංව ම හැක යාව අත හැර යය ත ය 
බ හ වහෙසෙ මහන ස ව වැඩක ර මහ මාව ස න ය ජනා කරනලදම ල ක 
පර ක ෂණවල කාර ය සාධනය මග න ඔව න ඔප ප කළය ත ත ම න සන 
ර ගවල න න දහස ක ර මට වඩා අම ආහාර ගැන මනෙ ඔව න ට වඩාත හාන යක වන බවය 
මයෙ ඔව න ට කළ න හැක දයෙක ලසෙ පනෙනෙ ඇත ඔව න ග පළම තර කය මත යැප ම 


හැර වනෙත ව කල පයක ඔව න ටන මැත බව එය න ක යව එහ අත ශය 
අමාන ෂ කත වය ස යල ලන ටම පනෙ 


එබැව න අම වනෙ කෑමටව ර ද ධවන නන ඔව න ග න ස ප ළ ත ර 
ලබා ගැන මටත මහජන මතයට අවශ ය න ගමනවලට එළඹ මට සහ එය ප රකාශ ක ර මටත 
අවස ථාව ලැබනෙ පර ද ඔව න ග ව ර ධතා ප වත පත වතෙ ඉද ර පත කරන ලසෙ 
ස යල ම අහ ංසක දර වන වනෙ වනෙ මමඉල ලාස ට ම අවසාන සහ සාධාරණ 


ත න ද ව 


සෑම කනෙකෙ ම සැබෑ සහ අන කල ත අම හඳ නාගතය ත ය 
ඔහ ග ශර රය ද රව ය 


සෑමප ද ගලයකෙ ම සංක ර ණ එකක ප ළ බඳ ආඩම බරහ ම කර ව 
ල කය කර මාන තගශාලා සහ ලබා ද ඇත කර මාන තගශාලාව ස මටව ක ර යාත මක 
ව මට වගක වය ත ත ඔහ පමණ එබැව න ඔහ එම අප ර කම හල සැබෑ ද ෂරහ ත 
සහ ඒකාග ර අම ද රව යප ළ බඳවහ ඳ න දැනස ට යය ත ය 
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එම අම ද රව යවල අඛණ ඩතාව ත රණය වන න වර තමානජ වව ද යාඥයන 
ව ස න ඔව න ග ප ෂණයප ළ බඳ පළෙප ත වල සඳහන කර ඇත ප ර ට න ම ද 
කාබ හය ඩ ම ව ටම න ඛන ජ සහ කැලර ප රමාණයනෙ න ව 006 --:। 


ආහාර සඳහා වට ට ර ද ග ලැය ස ත පැත තක න තැබ මනෙ එය ත රණය කළන හැක ය 


වසර ම ල යන ගණනක සහ ම ල යන ගණනක සහ වඩාත න වැරද ගණනයක ර ම 
මග න අපග අප ර ස වභාවයම න ස ස ර රට අවශ ය අම ද රව යංළඑකලස කර ඒවා 
පර ප ර ණ එකඟතාවයක න හා අවශ ය ප රමාණයනෙ ඒකාබද ධ කර ඔව න ටජ වය ලබා 


ද ඒවා එළවළ වල සාන ද රණය කර ඇත ජ ව සලෛස වර පයනෙ ශර ර 


ප ෂණය සම ප ර ණ රහස පවත න න එම සලෙම යග ස හ ජ වත න අතරස ට මය 
ක ස මතත වයක යටත ම යග ය සලෛ වල න සමන ව තද රව යම න ස කර මාන තගශාලාව 


සඳහා අම ද රව ය ලසෙ ස වය කළන හැක ය 


ම න සාතම සමාන පාතය ප ළ බඳ හැඟ ම නැත කර න ගත ය ත අතර තර කය 
ස මාවනෙ ඔබ බට ඔහ ග නවන පැය ම ගැන සත ට ව යය ත ය තන ප ද ගලප ෂණ 
සංඝටක අධ යයනය ද ජ වව ද යාඥය න අපමණ වහෙසෙක ගනෙ ඇත අතර අපග 
ඇගය මට ලක ව යය ත ඉතා වැදගත ස යාගැන ම රාශ යක ස ද කර ඇත බව සත යයක 
කසෙ වතෙත එම ස යල ජයග රහණ ශ ර ෂ ඨ ලසෙ සැලක ය හැක ක ම න සාග වර තමාන 
තාක ෂණ කහා මානස ක වර ධනයට අදාළව පමණ ස වභාවධර මය උත තර තර ප රඟඥාවට 
එරහෙ ව ඉතාක ර ත මත ව ද යාඥය න ට පවා ඔව න ග ස යල උගත කම සහ 
ඔව න ග ගණන කළන හැක ස යාගැන ම සමඟ පස හැව ර ද දර වකෙ ටවඩාහ ඳ 
අවබ ධයක නැත එබැව න ස වභාවධර මයව ස න ග ඩනගා ඇත අම ද රව යවල 
සංහ ඳ යාව හා ඒකාග රතාවය අව ල ක ර මටත ඔව න ග බ ළඳදැන මපර ප ර ණ 
ව ද යාව ලසෙ මහජනයා මත පැටව මටත ඔව න ට අය ත යක නැත 


න සැකවම ආහාර ද රව යවල රහස ව න ව දයාමට උත සාහක ර ම ද 
ව ද යාඥය න ග පරම පරමාර ථය වන න ම න ස ස ර රටඅත යවශ යංප ෂණ 
සංඝටක ස යල ලං හඳ නා ගැන ම ඒවාය සාප ක ෂ ප රමාණ ත රණය ක ර ම සහ ඒවා එකට ඒකාබද ධ 
ක ර මය වනෙත වචන වල න ක වහ ත ඔව න ත ර ඟ හ පර ප ප ඇටයක 
කෘත මව සකස කර එයට ජ වය ද මට අප ක ෂා කරය නම ත වසර දහස ගණනක අනවරත 
ශ රමයනෙ ම න සාට ලබා ගැන මට න හැක ව ද අද ස වභාවධර මය අපටන මස ර ව 
ඉද ර පත කරය අප ට තව ම නවද ඕන ග ප රඥාව සංග රහ කරම න අප යම සැකයක 


ඇත කරගන ම ද 
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ව ශ වයහඟ මස වලට ඇබ බැහ ව මම න සාව ඇදහ ය න හැක ම ඩකම ක ර මට 
ප ළඹවන න ද 


අපට තවත අවශ ය යැය ස ත මවඩාත ම අඥාන භා භයානකය 
ප ර ට න හ වනෙත ප ෂණ සංඝටක එළවල ශර රවල ඇත ප රමාණයට වඩා 
දවොැන න අඩංග වන න ක ඩාප ර ට න ප රමාණයක නම එය න අදහස වන න 
අපග ශර රයටවැඩ ප රමාණයක අවශ යන වන බවය මක න සාද යත අපග 
ජ ව යාස යවස ම ල යන ගණනක ත ස ස ග ඩනඟා සංවර ධනය කර ඇත ත එම 


ප රමාණයන සමඟය 


සමහර අය න තරම ශර රය ගැන කතා ක ර මට කැමත ය 
ග ඩනැග ල ද රව ය ප ර ණ සමත ල ත සත වප ර ට නසහ ප ෂ යදාය 
ආහාර මග න සෑම පරම පරාවකම උසම ල ම ටරයක න පමණ වැඩ ක ර මට හැක නම 
අදම න සාග උසම ටරක හ පයක න වැඩ ව මට ඉඩත බ ණ 


මහා පර මාණයනෙ න පදවන කෘත ර මව ටම න ක ස ව ටකෙත ප ෂණ 
සංඝටකයක ලසෙක ර යා කළන හැක බවපැහැද ල භ ත වන සාබ හ ව ටම න ස 
ස ර රට ඇත ළ ව ම න ත ත පහක ඇත ළත ඒවා අපග ජ ව යාග ක ර යාකාර ත වය 


ම ළ මන න ම නතර කරය වනෙත වචන වල න ක වහ ත ඔව න අපව මරණයට ගනෙ යය 


ක ස යම ආහාරද රව යයක න ශ ච තව ටම න හ වනෙත ප ෂණ සංඝටකයක 

ප රභවයක ලසෙ සැලක ම කණගාට දායක අද රදර ශ කමක 
ස යල ම ංකාබන ක සංය ග පාහ එකම සංඝටක වල න සෑද ඇත නම ත ඒවාය සංය ත ය සහ 
අණ කව ය හය වනෙස කම න සා ඒවාය භ ත කහා රසායන කග ණාංගවල න 
වනෙස ව ම අන ව ඇල ක හ ල සහ ස න එකම රසායන කම ලද රව ය 

කාබන හය ඩ රජන සහ ඔක ස ජන වල න සමන ව ත බවකව ර ත දන ත 
නම ත ඒවා වර ණයනෙ රසයනෙ සහ පනෙ මනෙ බහෙවෙ න වනෙස ය ක ර ල ලන 
එක වර ගයකබ ජං හ ධාන යවර ගයක සහ තක ඩ වල තබා ඇත අතර ගෘහස ථ සත න 
බ හ ව ටළඑළුක තණක ළවර ගයක න පමණක ප ෂණයව එහතෙ මමෙජ ව න 
ප රට න ම ද ව ටම න සහ ඛන ජ ලවණ සම ප ර ණයනෙ ලබා ගන න ඔව න ටලබා 


දනෙ එක ආහාරද රව යයක න 


ව යාජව ටම න ව නාශකාර ප රත ජ වක සහව ව ධව ෂද රව යමග න 
ර ගවලට ප රත කාරක ර ම බලාප ර ත ත රහ ත අත භදා බැල ම වන අතර ඒවා පදනම ව 
ඇත ත හභහ ත ව ද යාත මකහාම ල කතර ක මතන වර ගලක ෂණ පනෙනෙ සහ පරස පර 


දත ත මතය 
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ක ස ද කෘත මව ටම න ග න නමතදැවනෙ ස වභාව කව ටම න ප ද ම 


සමත ල තතාවය නැවත ලබා ගත න හැක ක ෂය ව අවයව හා ග රන ථ වල සාමාන යජ ව 
ච “ද යාත මක ක ර යාකාරකම න යාමනයක ර මටක ස ද ව ෂකටන හැක ම ළ තැන ගයෙ 


ව නාශව ස වභාව කප රත ජ වක වනෙ වටක ස ද ප රත ජ වකයකට න හැක 


සත න ඔව න ග වණ ලවෙකෑමනෙ ස ව ංකරය ඔව න ග ස රාවය සහ කලෙ 
බැක ට ර යා නාශක ග ණ ඇත කසෙ වතෙත ප ස නලද ආහාර අන භව කරනම න සකෙ ග 
ස රාවය එවැන ග ණාංගවල න ත රය අම ආභාර කාරකය ශ වසන පත ර කාව පටක මග න 
න ක ත කරනස රාවයක ර ම න ය ජ තායතනය හරහා දර ණ සමෙ ප රත ශ යාව 
අවදානම වළක වය නම ත ප ස ආහාර අන භව කරන නකෙ ව ස න කලෙ සහ කලෙ ධාරා 


න පදවන නම ත තවමත එම අනත රට එරහෙ ව මටන හැක ව 


ප ස ආහාර ගන නා වයස යන ඇබ බැහ ව ය ගයය 
ම ථ යාව ශ වාසසහක ෂ දඋ රජ ව න රජ කරය 


නව න වදෙ යව ද යාවන ෂ ඵලම ථ යාව ශ වාසවල පටලැව ල ලක න 
වට ව ඇත සමස ත වදෙ යක ර යාකාරකම පදනම ව ඇත ත ර ග ලක ෂණ පනෙනෙ 
රුවට ල කාර සහ පරස පර දත ත මත වන අතර වඩාත ම අත යවශ යං සහම ල කම ලධර මය අමතක 


ව මත ළවළලන ලැබ සෑම කර මාන ත ශාලාවකම කාර යක ෂමක ර යාකාර ත වය 
ඉංජ න ර වරයාව ස න න ශ ච තව දක වා ඇත අන කල ත අම ද රව යවල ඒකාකාර සැපය මට 


යටත වන බව මයෙය මමෙ අවස ථාවහෙ ද මානව කර මාන ත ශාලාව අන කල ත 


අම ද රව ය සජ ව එළවළ සලෛ වන අතර අන ක ස වක න ව 


තාක ෂණ ක ජයග රහණ ක හ පයක න මත ව වර තමානම න සා 

ශ ෂ ටාචාරය උච චතම අවස ථාවහෙ ස ට නංබව මවා ගන නා අතර යථාර ථය ද ඔහ වඩාත 
ප රාථම ක අස වාභාව කහාබ හ ස ණ ජ ව තයක නප ර ස හ නයක කරා ඇද දමය 

ප ද ව ගත කල ද ශපාලනය ආර ථ කය සදාචාරය සහස ඛ යය යනක ෂ ත රත ළ 

ම න සාග මනස සහ හැඟ ම පාලනය වන අතර ඔහ ග ක ර යාවන මහෙයෙවන ලබන න 

ප ළ ක ල සහගත ඇබ බැහ ව ම සහන ෂ ඵලම ත යාව ශ වාසයන මග න ජ ව තය 
අත යවශ ය සහම ල කප රශ න අමතකකර ම න ස න ද ව ත ය කවැදගත කමක 
ඇත ඉතා ස ළ කාරණා අත ශය ක ත යටනංවා ඒවා වැදගත ප රශ න බවට පත කරය පස ව 


ඔව න ව ශාල කාලයක හා සම පත නාස ත කරය න ර මාණය කරය 
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සත ර කම ල සාගරවග ර වාව ශ වච නාශය භාව නාශය පත ර වය 


අත තය ස ට ඉත හාසඥයන ව ද ශ ය ජයග රාහකය න ව ස න අය කරන ලද වංචා සහ උපහාර 
ඉතාප ළ ක ල සහගත වර ණවල න ප න තාර කර ඇත අද රාජ යය ස ක කානමගත ම භහ ත ම 
ශ ෂ ට සම පන න සහප රබ ද ධ යැය සැලකනෙම න ස න ව ව ධන ත ගත කඩත රා 
භාව තා කරම න තමප ද ගල ක ඇබ බැහ ව ම සහ අභ ලාෂයන තෘප ත මත කර ගැන ම සඳහා 
තමන ග මම න ස න ග ම ළ ඉපැය ම වල න ස යයට කට වඩා රාජසයන තක කරත ද ම ක ළ 
මධ යසාර සහ මධ යසාර න වන පානවර ග ත ක ක වාසහක ප න ෂ පාදනයට ද ර ගන වන අතර 
ම ස යල ල ජනතාවග ස ඛ යයට හාන කරන අතර පස ව එම ම ලාශ රවල න ලැබනෙ රජය 
ආදායම වැඩ ව ම ගැන ආඩම බර වතෙ පව ලකම ඩංප යකෙ තම දර වන ව ස න නාස ත කරන ලද 
පව මක ව යදම න සහ ඔව න ග ස ඛ යයට වල කැප ම අධ ක ම ල ගණන යටත උපයා ගත ඔහ ග 


ස ච චම සතය ගැන සත ට ව යහැක ය 


තන තන ව ටම න සහ ඛන ජ ලවණවල වර තමාන ය ජනා සහන ර ද ශයන ක ස ද 
ප රය ජනවත ප රත ඵලයක අත කරන ගන නා බව පනෙනෙ පර ද සර ව බලගත ඇබ බැහ 
ව ම පළෙඹව මන සා මානව වර ගයාග ප ෂණප ර ද ක රමයනෙ බ හ ස ණ රටාවකට වර ධනය වන 
අතර එය ද ර මත කරය ව ටම න සහ ඛන ජ ලවණ න මැත භයානක ආහාර න ෂ පාදනය අවම 
ව ව කයක හ ව ව කයක න මැත ව ද ම ක ළ මධ යසාර සහ මධ යසාර න වන පාන වර ග 
බ ස කට රසකැව ල අය සංක ර ම ස ස-.ජස ට න කළ ආහාර ස ද පාන මාගර න සහ 


වනෙත ව ව ධ භයානක ද රව යන ෂ පාදනය සඳහා කර මාන තගශාලා අඛණ ඩව පැන නග 


ම ස යල ලපැම ණනෙ න ඔව න ග දනෙෛ කජ ව තය හැස ර මත ළබව ඔප ප ක ර මටය 
ම න ස න මහෙයෙවන ලබන න සාමාන යබ ද ධ යනෙ න ව ව ශ ෂයනෙ ප ස ආහාර 
අන භව කරනම න ස න ටව නාශකාර ඇබ බැහඟහ ව ම සහන ෂ ඵලම ථ යාව ශ වාසයන මග න 
දැඩ ලසෙස ම තඋනන ද වක දක වනස ළ හාද ව ත ය කප රශ නගැන සැලක ල මත වන 
කණ ඩායම රාශ යක ම ල කය පවත 
'මතොැන පටන ශ ෂ ට සම පන නම න සාග ම ල කය ත කමව යය ත ත ඇබ බැහ ව ම සහ 
ම ථ යාව ශ වාසවලට එරහෙ ව කඩ නම සහ ත රණාත මකව යාපාරයක ද යත ක ර මය 


ම න සා කැමත එකමම ල ක මාධ යය මයෙය 
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ඔහ සැමදා ප රාර ථනා කළ එම බහ ල සාමකාම ස වපහස ස ඛ ය සම පන න 


ද ර ඝහාප ර ත මත ජ ව තයක ලබා ගැන මට සමත ව 


ස ථ රසාක ෂ යමග ඇස ඉද ර ප ට ඇත අම වනෙ කෑමනෙ න ව 
මම මග ජ ව තය බ රා ගත තා පමණක නම ත මටද ග න ද ගටම වධද න ස යල ම 
ර ගවල න මමන දහස ව ඇත අතර ඉක මන න මරණය හ ල මන අවතාරය 
මගනෙ සම ප ර ණයනෙ මද ර කළමෙ වයස අව ර ද ඳී ප ස නලද ආහාර අන භව 
කරන නන වැඩක ර මනවතාව ශ රාම යනව ට මටඅව ර ද ක තර ණයකෙ ග 
ස ඛ යය ශක ත ය ජවය සහ ශක ත ය නැවත ලැබ ත බ 
මාස ගානක මම දවසට පැය ක වැඩ කරනවා අඩ ම තහෙටෙ ට වක වත දැනනෙ න 
නැත ව ප ස ආහාර අන භව කරන නකෙ ග ජ ව තය සම ප ර ණ කාලය මම නැවත 


ජ වත වන බව මට ව ශ වාසය 


ම න සා ආහාර ගතය ත ත ජ වත ව මටම ස කෑමට ජ වත න ව යය ත බවන තර ක යන ලැබ 


ආහාර ගැන ම කළෙවරක න ව අවසානයක ලසෙ සලකන අය කව දැය ඔප ප ක ර මට දැන 
කාලය පැම ණත බ එවැන ම න ස න ටමා ආදර ශය කර කරළ යටප ව ස මට 

ප ද අරම ණකට අත වැල බැඳ ගැන මට සෑමම න ස ඇබ බැහ යකටම එරහෙ ව 
සටන ක ර මට සහ ස යල මන ෂ යවර ගයා සඳහා නව සහප ර ත මත 


ජ ව තයකට මාවත ව වෘතක ර මට ඉඩ දනෙ න 


මමෙප ත සාකච ඡා කර ඇත ව ෂයයන වසා ඇත ද රවල ප ට පස සාකච ඡා කළ 
ය ත ව ශ ෂ තප රශ නන ව ඒවා සමස තයක ලසෙ මන ෂ ය වර ගයාට අදාළ වන 
අතර සෑම කනෙකෙ ටම තම ශර රය සැබෑ අම ද රව යය හඳ නා ගැන මට හැක වන පර ද 


ප රස ද ධ ය සලකා බැල යය ත ය 


තම සහ තම දර වන ග ස ඛ යය ගැන උනන ද වක දක වන ස යල දනොග ම 
ය ත කම වන න හඬ නඟා අම වනෙ කනප රත පත ත වලටව ර ද ධ වන නන 
ඔව න ග ව ව චන ප වත පත වලට ඉද ර පත කරන ලසෙ ඉල ලා ස ට මය ඔව න ට 
ස ද ස ප ළ ත ර ලබාද මටත එමඟ න අම ආහාරප ළ බඳම ලධර මය 


කරෙහෙ සාමාන ය ජනතාව ත ළ ඇත සැකයද ර ක ර මටත අවස ථාව සැලස 


උපග රන ථය 


අම ආහාර ප ළ බඳ මග ප ත ක යවන පාඨකය න බ හ ව ටප ද ගල කව 
සහල ඛ තව මට අදාළ වන අතර ව ශ ෂ අම ආහාර ව ලක ප ළ බඳව ස තරඉල ලා 


සට දැන අම වනෙ කන නාට උද ටව ශ ෂ වැඩසටහනක නැත 
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දහවල හ සවස ආහාර ඔහ කැමත ඕනෑම ව ලාවක ඔහ කැමත ද සහ ඔහ ග ආහාර 
ර ච යඉල ලාස ට නපර ද අන භව කරය නම ත ප ස ආභාර අන භව 

කරන නන ව ශ ෂව ලාවන සහ ආහාර ගැන ම න ත වලටහ ර ව ස ට නන සා 
අම ආහාර ගැන ම ක රමය දයම න ත ර ත යටත න යාමනය කරන දැක මට කැමත 


න සා එය එස ව වා එහ ව ශ ෂංභාන යක න මැත 


එය ඇත ත වශයනෙ ම සව ස තරාත මක වට ට ර සකස ක ර මට සහ නව කෑම 
වර ගව ශාල සංඛ යාවක ඇත ළත ක ර ම සඳහාව ව ධ මනෙ සැලස ම ක ර මට තන 
ප ද ගලයකෙ ට ඇත හැක යාව ඉක මවා ඇත අද අප දක න අසංඛ යාතව ව ධව ප ස 
ආහාර වර ග සහ ද රාපත ව ආහාරද රව යවසර දහස ගණනක ත ස ස සහ දහස 
'ගණනකග උත සාහයනෙ ක රමාන ක ලව වර ධනය ව ඇත 
වඩාත ම සංව ද ආහාර ක රමය අම වනෙ ආහාරයට ගැන ම බවම න ස න අවසානය 


ඒත ත ගැන ව ව ට බ හ රසැත කෑම වර ගළඑක රුයක න පනෙනෙ ඇත 


ඇය සාමාන යයනෙ ඉව ම ප හ ම කටය ත සඳහා ගත කරන කාලයනෙ සත 
ක හ පයක කැප කරන න නම සෑම ගෘහ ස ව කාවකටම ඇග රසයට අන ව අපට ලබා ගත 
හැක බ හ අම ආහාර ද රව යම ශ රකර අප ර නව කෑමවර ගරාශ යක සකස 
ක ර මට හැක වන ඇත සහ එස ක ර මනෙ ඇය එම අවස ථාව ද මප ද මනෙ ව 


ප හ සත කරන ඇත අප අප පව ලම ආදර ශයට ගන ම 


ධාන ය වර ග ධාන යවර ග අලංවර ග වම බට ඇට ම ද ළ වැන ආහාරවලට 


ඇබ බැහ ව වන ව ස න අම වනෙ පර භ ජනය කරන ආහාරව ව ධ ප රමාණවල න 
ම ශ රංකර රසවත සලාද සෑද ය හැක බව පර ක ෂණ ගණනාවක න පස ව මම න ගමනය 


කළමෙ වඩාත මව ශ වාස කළ මස වලට ඇබ බැහඟහ ව වන පවා 


අප ත ර ඟ පර ප ප කඩල බ ංච ආද ය ඕනෑ තරම ජලය ප ඟවා ගන ම 
ඒවා ද නක න හ දකෙක න පැළව මට පටන ගත ව ට අප ඒවා නැව ම ජලයනෙ 
ස දාහර න නමෙ එව ට අප මමෙ ජලය ඉවතට ප යනක සමග බඳ නක ආවරණය කර 
ස ස ල ස ථානයක තබම මමෙ තත ත වයත ළඹව න ද නත නක හ හතරක 
ආහාරයට ගත හැක ය ඒවා ම ද දරප පලම ///4[11106 රට ඉඳ සහ වනෙත බ හ ආහාර 


වර ග සමඟ ද ගත හැක ය නැතහ ත ඒවාව ව ධ සලාද සමඟම ශ රංකළ හැක ය 


අපට සලාදයක සකස ක ර මට අවශ යව ව ට අප ත ර ඟ පර ප ප 


ආද ය අඹරන යන ත රයක හරහා යවා අර තාපල සහ කැරට ස හ න ව අඹරන නමෙ 


[/180[11116 | [5115138190] 0)/ ලූ000916 


ක ණයන ඉන පස අප ප ප ඤ ඤා තක කාල සහළ ණ ප හ යක න ත න 


පතෙ වලට කපා හර ත ගම ම ර ස සහ හර ත එළවළ වර ගක භහ පයක ඉරා දමම 


අප දැන ඒවා ස යල ල එකටම ශ රංකර අම ඔල ව තලෙ නැව ම ලමෙන ය ෂ සහ 
නැව ම උල පත වත රට කක එකත කරම කනෙකෙ ට (41115 ම ද දරප පලම රටඉඳ 
ආද යද එකත කළ හැක ය අම ද රව යවල සාප ක ෂප රමාණය තන ප ද ගල රසය මත 


රඳා පවත ග ම හානය ද එවැන සලාද අය ස වල න අන භවක ර මප රසන නව 


මමෙ සලාදයප ළ යළෙක ර ම ක රමය පදනම කර ගන ම න න වත සලාදක ළ 
වම බට බ ට ර ට සහ සාමාන යයනෙ ස යල වර ගවල හර තයන සහ වනෙත ව ව ධ 
එළවළ භාව තාක ර මනෙ ව ව ධ රසයනෙ සහ පනෙ මනෙ සලාදව ශාලප රමාණයක 
සකස කළ හැක ය අප එළවළ උද යාන සපයන ඕනෑම දයෙක නම ත සලාදය 


අත යවශ ය සංරචක වන න ධාන ය ඇටවර ග සහ අර තාපල ය 


මමෙ සලාදය ස යල මානව වර ගයාග ම ල ක ආහාරය බවට පත ව යය ත ය 


ද ප පත ප හ සත දපෙ ර සටම වඩාත ම සම ප ර ණ ප ෂණය වන මමෙ ප ෂණයස ඛ ය 
සම පන නව ම ශක ත මත ක ර ම තෘප ත මත ව ම ප ෂ යදාය සහ ලාභදාය ව ම 
වාස ඇත එයද ග හාස ඛ ය සම පන නජ ව තයක සඳහා අවශ ය ස යල සාධක 

අඩංග ආහාරයක එය ස යල ර ග සඳහා බහෙතෙ වට ට ර වක මමෙ ආහාර ව ලනෙ 

ප ඟානක අමතර පලත ර ස වල පයක සමඟ ම න සකෙ ග දනෛ ක අවශ යතා 

සප රාල මට ප රමාණවත වන අතර ඒ සමඟම ඔහ ට සෑම ආකාරයකම ර ගවල න හ ඳම ආරක ෂාව 
ලබා ද 


ඇතැම වර ගවල සාප ක ෂප ර යතාවය සැලක ල ලටගන ම න 
ශ ත සෘත ව ද භ ඟ පලත ර සමහර අය ස තන න අම ආහාරයට ගැන මනෙ පස ව 
තරමක ම ල අධ ක වන ඇත බවය ඔව න ස තන න අම වනෙ කන තැනැත තා වසරප රා 
නැව ම පලත ර හැර අන ක ස වක අන භවන කළය ත බවය මයෙ ඇත ත වශයනෙ ම 
සත යන ව ව ශාල ආහාරව ලක න මස ර වං පලත ර ප රමාණයක න අවසන කරන අය 
සට ත එවැන අය ඔව න සාමාන යයනෙ පර භ ජනය කරන පාන වල න ක ටසක 
පමණක අන භව කරන න නම නම ත ත ර ඟ අම ආකාරයනෙ ඇත ත වශයනෙ ම 
ඔව න සම ප ර ණයනෙ ම තෘප ත මත වන ඇත ම ආකාරයනෙ ප ස ආහාර ත 
ප සට ර සහ අනකෙ ත ස යල මප ර හ ණ ආහාර ද රව ය සැකස ම ව යදම සහ 


කරදර දකෙම ඔව න ටඉත ර ව 
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ත රඟ 7/4111: ම ල එළවල වැන ඇතැම ආහාරද රව ය 
ඒවාය ම ලහෙ ස ළ උච චාවචනයන සමඟ වසර සෑම කන නයකම දක නට ලැබ 
එපමණක දන ව ඒවා කන නය ඇත ව ට නැව ම පලත ර වල න ප රය ජන ගත 
හැක ය ම අන ව මල බරෙ බහ ලව ඇත ව ට අපට වැඩ ප රම මල බරෙ 


වල න ප ෂණයව ය හැක ය එබැව න ම ද සහ අනකෙ ත පලත ර සමඟ 


ශ ත සෘත ව ද ස වභාව කව ව යලන ලද පලත ර වර ගබ හ මයක 
ස තල වත ර ප ඟවා අම ක ම ප ට බවට පත කරඉමවතොසත ට න භ ක ත 
ව ඳ යහැක ය මමෙක ම ප ට එකට අප ඇටවර ග ප ස ටා පැළකළත ර ඟ 
එනසාල හ වැන ලාක ඩ ආද ය එකත කළ හැක ය අම ක ම ප ට වඩාත 


ලාභදාය වන අතර ඒ සමඟම ශ ත සෑෘත ව වඩාත ප රසන න ආහාරය ව 


7/3[1:109 ආමන ඩ 015036[1]195 සහ [1326| (1106 ස වභාව කව ආහාරයට ගැන මට අමතරව 
අනකෙ ත ව යළ පලත ර සමඟම ශ රකර අප ඒවා ක ඩ කර වනෙත ව ව ධ 
ආකාරවල න භාව තා කළ හැක ය නැතහ ත අප ඒවා අම එළවළ 
හ ට ච පච හ ව ව ධක ම ප ට සමඟම ශ රකළහැක ය 
අම වනෙ අන භව කරන නකෙ ග වඩාත රසවත රසකැව ල වන න 
හල වා හ (110 ආමන ඩ හ ප ස ටාවල පැණ රසය ම වාතලා 
එනසාල වැන ලාහභ ක ංක ම සමග රසක ර මටක ළ බඩ දමාක ඩාක ට වලට 
කපා ඇත මමෙ හල වාව ව ධක ළපැහැත එළවළ සමග මහත රසයනෙ අන භව 
කරන ලැබ එය සලාදක ළක ළයක දමා සැන ඩ ව ච වර ගයක ලසෙ ආහාරයට ගත 


හැක ය නැව ම ලමෙන ය ෂ සමගම ශ රං කළ ජලය දර වන ටද ය හැක හ ඳම පානයය 


අවසාන වශයනෙ නැවත වරක පාඨකයාට ඉතා මතක ක ර ම අවශ යව 
සෑම ව ටම මතක තබා ගත ය ත වැදගත තත වයක අම ආහාර අන භවය 
ආරම භක කාල පර ච ඡෙ දයත ළව ව ධආකාරය අපහස තා අත ව ඳ ය හැක අතර 
එමඟ න අම ආහාර ද රව ය තමන ට හාන කර බවත ඒවාද ර වලක ර මටහ 
ර ගාත රව මටහ ත වන බවට හැඟ මක ඇත කළ හැක ය ආහාර ව ලහෙ පවත න 
ස යල මවැරද සහ ව නාශකාර සංකල පවල ම ලාරම භය එවැන පැහැද ල හා 
පරස පරව ර ධ හැඟ ම ඇත බව මතක තබා ගතය ත ය එමන සා 
බාහ රර ග ලක ෂණ කාර යය අඩක කර තැබ ම සඳහා න දහසට කර ණක ලසෙ 
ක ස ව ටකෙත ස වයන කළය ත ය අවසාන ප රත ඵල එනතකෙ බලාස ට ම 
අවශ ය වන අතර එය පැම ණ මට සත ක භ පයක හ මාසංක හ පයක ගතවන 
ඇත නම ත ප ස ආහාර සමහර ව ට අම ප ෂ යපදාර ථ සමඟම ශ රකර 
ඇත නම එම ප රත ඵල ඉතා ප රමාදව ය හැක අතර ඵලදාය න වනහ ක ස ස ත මන 
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ඔව න ග අපහස තාවයන ස වක ර ම ප රත ක ර යාම සඅන ක ස වක 


න වන අතර ඔව න ට පනෙ වනප රත ර ධය මග න ඔව න දන නා සහන දන නාස යල ම 
ර ගවල න න දහස ව මට හැක වන ඇත 


එම අපහස තාවයන අතර න වඩාත ම කල පවත න දයෙ නම ඇත ත වශයනෙ ම ආශාවය 
ප ස ආහාර කසෙ වතෙත එවැන තත වයන යටත දැනනෙ ක සග න න ආව ගයන 
උත ත ජනය කරන ලබන න සාමාන යහ ස ඛ ය සම පන න සලෙවල න න ව 
පර හාන යට පත ව වැඩකට නැත සහ ක ර යාශ ල න වන සලෛ සහ ශර රය එකත වන 
ව ෂවල න බව සැමව ටම මතක තබා ගත ය ත ය වනෙත වචන වල න ක වහ ත 
ජ ව යානාස ත කරන ර ගයනෙ එබැව න එම ක සග න න යන හැඟ මන ශ ච තවම 
ව ඳදරාගැන මනෙ හාප රත ර ධය දැක ව මනෙ අපට එම ව ෂ ඉවත කර න වට නා සලෛ 
ත බ මනෙ ම ද ක ර යාකාර සලෛවල අවශ ය පර ප රකය ග ඩනඟා ගැන මටත 
ස යල ආශ ර වාදයන සඳහා එක වරක ස රක ෂ තක ර මටත හැක වන න ය භහ ඳ 
ස ඛ යයක ඒ ක සග න න සෑම පැයකම ව ඳදරාගැන ම ර ගවලට එරහෙ අපග සටන 


ජයග රහණයක 


ටහෙරොන 


දවෙන ක ටස 


මානවජ ව යාග ග ඩනැග ම 


මමෙප ත මාසාකච ඡා කරන ව ෂයයන ව ශ ෂ තගැටළ න ව ඒවා සමස ත 
මන ෂ යත වය ස පර ශ කරනප රශ න ඒවා ශර ර ඇත සහ ජ වත වන ස යල ලන ට 
බලපාය කට ඇත කන ස යල ලන ගැන ඔව න සැලක ල මත ව මග පාඨක බහ තරයකට 
ත ර ම ගතන හැක තරම ව ද යාත මකව ස තර සහ ද රවා ගතන හැක පාර භාෂ තය 
මග ල ව ම අවහ රන කර සාමාන ය දත ත සහ තර ක මත පදනම ව මග න ගමනවලට අන ව 
හැක තාක සරල භාෂාවක න ල ව මට මම සැමව ටම උත සාහ කරන න එබැව න මග තර ක 
වලද මම රසායනාගාරය ද අසම ප ර ණක රමමග න හ වඩාත නරක අතට එවැන 
දත ත මත පදනම ව වැරද උපකල පනයන මත ලබාගත පැහැද ල සහ පරස පර දත ත 
රාශ යක මතව ශ වාසය න තබම මා ඉද ර පත කරන සාක ෂ වන න ස වභාවධර මය 


ප රත ක ෂ පකළන හැක න ත සහම ල කවශයනෙ ලබා ගන නා සාමාන යන ගමනය 
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අත දැක ම සහ ල කය සෑම අස සක ම ල ලක නෑරමස ට න සෑමප ද ගලයකෙ ටම 


තමන ව ස න මපර ක ෂා කර තහව ර කර ගත හැක ය 


යථාර ථය ද අම ආහාර ප ළ බඳ සංකල පය සරල වාක ය දකෙක න සාරාංශ කළ හැක 
තරම සරලය ම න සාග ශර රය න ර මාතෘ ඊට අන ර ප අම ද රව යදන ර මාණය කර 
ඇත අප එම අම ද රව ය සම ප ර ණයනෙ ම ශර රයට ලබා දානෙ න නම ඒවාට හාන 
න කර ම න ස ජ ව යාක ස ද ර ගාබාධයකටග ද ර න ව එහ සම ප ර ණ 


ආය කාලය සම ප ර ණ කරන ඇත 


එම වාක ය දකෙහෙ සැබෑ අර ත අවබ ධ කර ගැන මටත ඒ සඳහා අවශ ය කල පනාව 
හා ආවර ජනය ක ර මටත තරම න රව ල දැක මක ඇත ඕනෑම ප ද ගලයක ට අද 
ම න සාග ප ෂණ පද ධත ය කතෙරම අභාග ය සම පන නද යන න පහස වනෙ 
හඳ නාගත හැක ය පස ග ය ශතවර ෂ ගණනාවක ත ස ස ම න ස ර ගවලට එරහෙ ව සටන 
ක රම ක ෂත රයත ළම න ස න වැරද සහ භයානක ක රම සඳහාය ම ව ඇත 
බවත එපමනක න ව එමස යල ක රමර ග සඳහාම ල කඟ ත සමඟ ඇත ත වශයනෙ ම 


ඉතා අල ප සම බන ධයක ඇත බවත ඔහ ට සමානව පහස වනෙ දැකගත හැක ය 


වසර ගණනාවක ස ය ම අධ යයනයනෙ සහම ල කප ද ගල ක අත දැක ම වල න පස ව අද අය 
ස වාභාව කප ෂණක රමයම න ස වර ගයා ස යල ආකාරය ර ගවල න න දහස 
කරනවා පමණක න ව එය සෑමම න සකෙ ටම සාමය සත ට සහ සැනස ල ලනෙ ප ර ණ 


ප ද මාකාරද ග ජ ව තයක ලබා දනෙ බවට සැකයක නැත 


අදම න සාග ජ ව තය අසංඛ යාත පව ඇබ බැහ ව ම සහද ශ චර තවල න 
හ ල මන කරන භයානක බ යකර ස හ නයක ඇත ත වශයනෙ ම ම න සාග ස යල 
ද ෂ ටකම සම ප ර ණයනෙ ව ස තරක ර මට ඔහ ග වැරද ආහාරප ර ද 
ව ස තරාත මකවව ස තරක ර මට ඔහ ග හැස ර ම වලද ෂ ටද ෂණයස ය ම ලසෙ 
පනෙ වා ද මට සහ අවසානය එකක දැක ව මට වළෙ ම දහස ගණනක ප රව ම අවශ යව 
එම නප රට එරහෙ ව සටන ක ර ම ව ව ධවැරදර ක රමවල න එකක නම ත අප 
ඉද ර ය ඇත ප රධානතම ගැටල ව වන න සෑමම න සකෙ මර ග උපද න ආකාරය සහ එම 
ර ගංඑකවර ත රන ක ර ම රුඩ කල ක රමය ක මක දයන න පැහැද ල ව දැන 


ගැන මය 


පළම ව අපග ජ ව යාකසෙ දයන න දැන ගැන ම අවශ යව 
ඉද කරන ලද සහ ප ෂණය යන ක මක ද 
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අප දන නා පර ද අපග ග රහල කය ජ වය ප රථම වරටපනෙ ස ට ය 
ඒක සලෛ කජ ව න ග ස වර පයනෙ ය පස කාල නව එම තන ඒක සලෛ ක 
ස ර ර ව ව ධකණ ඩායම සෑද මට සහ බහ සලෛ යජ ව න බ හ ක ර මට 
එකට සහය ගයනෙ කටය ත කළහ සලෛ ක හ පයක ආරම භක සහය ග තාවය කාලයාග 
ඇවෑමනෙ සලෛම ල යර ඩ ගණනකජ ව යකෙ බ හ ක ර මට තරම වර ධනය 
ව 


සෑම තන සලෛයක ම සංක ර ණජ ව යකෙ නම ත එවැන නක 
ජ ව න ටඔව න ග ව ව ධසංවර ධන අවධ න ඇත වඩාත මප රාථම ක 
ඒක සලෛ කජ ව න ව ය ඉතා ප රාථම කව ය හය ඇම බා වන අතර ඒවා 
පැහැද ල අරම ණක න මැත ව ජලය ගමන කරය ඔව න ග එකම 
කාර යය ව ය ආහාර සවෙ ම ආහාර ගැන ම ජ ර ණය ක ර ම සහ තමන දකෙට 
බදෙ ම සරලක ර යාවල යනෙ ග ණක ර මය 
ඔව න ග ප රාථම ක ආහාර ජ ර ණ අවයව ත බ අතර එය කාලයත සමඟ 
ක රමයනෙ වර ධනය ව ය සංවර ධනය පස කාල න අවධ ය ද එම සලෛ බහ 
සලෛ යජ ව න සෑද මට එකට එකත ව ය වනෙත වචන වල න ක වහ ත වනෙ 
ව ප ද ගලවාදය අරම ණක නැත ජ ව තය අත හැර ඔව න සහය ග තාවය 
ජ ව තයකට ගමන කරය එහ ද එක එක සලෛය සාම හ ක 


ක ර යාකාරකම වල සමස ත රටාවත ළඉට ක ර මටව ශ ෂ තං කාර යයක ඇත 


ඔහ ට පරෙප රාථම කම න සාග ප ද ගලවාද ජ ව තය සසඳන න 
වනෙ වනෙම කණ ඩායම එකට වැඩ කරන අද මහා ජාත න ග සම පකාර ජ ව තය සමඟ 
න ස ලසෙ කතාක ර මට පවා හැක ය නම ත අද අප ද ය ණ සමාජයත ළ 
පවා අපට ප රාථම කය ගය අලසම ත න ම ත තන ස හ ගන වන වැඩකට 
නැත ම ඩ පරප ෂ ත සාපරාධ චර ත හම ව ය හැක ය එහතෙ එවැන 


ජ ව න අසාමාන ය දක ෂතා සහ දක ෂම න ස න සමඟ එකට ජ වත ව 


ම න ස ස ර රසම බන ධයනෙ දමයෙ සත යව එහ ද වැඩකට නැත 
පරප ෂ ත සලෙ අත ශය න ප රය ජනවත සලෛ සමග ස ය මන දගාම පැවැත ම 
පවත වා ගනෙ යන ලබන න ඉතාමත ද ය ණ අවධ යක වර ධනයක ම න ස 
ස ර රටඑහ ව ව ධංසංව ධාන සහ ආයතන ඇත ඒවාග රන ථ අවයව 
පද ධත යනාද ලසෙහැඳ න ව එම ඉන ද ර යයන සහ පද ධත 
ව ශ ෂ තසලෛව ශ ෂකණ ඩායම වල සමකාල න උත සාහයන මග න ඔව න ග 
ක ර යාකාරකම ස ද කරය මමෙව ශ ෂ ත සලෛව ශ ෂථඋපකරණ සහ උපකාරයනෙ 


ඔව න ග න ශ ච තං කාර යයන ඉට න කරන බව සැලක ල ලට ගැන මස ත ගන නා කර ණක 
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ප ටත ඉද කරන ලද උපකරණ ඒ වනෙ වට ඒ සෑම එකක ම එහ සම ප ර ණ 


ව ය භයහරහාඉමතො සංක ර ණ කර මාන ත ශාලාවක බවට පර වර තනයව 


ම අන ව වක ගඩ සෑදනෙ සලෛ වලට ව ශ ෂ ජලාපවහන සහ පරෙ ම 
උපකරණ ලබා ද ඇත අතර එමඟ න ඒවා ර ධ රයනෙ වනෙ කරම ත රා සමඟ 
ශර රයට හාන කර අපද රව ය සහ ව ෂ ඉවත කරය ග රන ථ වල සලෛ 
අන තර සලෛ ය තරලයනෙ අවශ ය අම ද රව ය ලබා ගන ප ස ආහාරවල 
ක ස ද හ ඩ වාවක න මැත සභ ඒවාහ ම න බවට පර වර තනය කර ශර රයට 
ලබා දයෙ මාංශප ශ වල සලෙව ශ ෂ සංක චන බලයක ඇත අතර එමඟ න 
ශාර ර ක චලනයන ස ද ක ර මට සහ බර යාන ත ර කවැඩක ර මට හැක 
ව අවසාන වශයනෙ ස නාය සලෛ තන ත යාරවල න බල ගැන වනෙ 
අතර එමඟ න ම ළය ව ධානම ළ ශර රයටම සම ප ර ෂණයව 
එබැව න ම න ස ස ර රසෑදනෙ සෑම සලෙයක මන යප ත හ සකසෙ 
අස ථ මාංශප ශ සහ ග රන ථ්‌ වල සලෛවලස ටම ළය සලෛදක වා 
අසල වැස යන ග ක ර යාකාර ත වයට වඩා වනෙස ව ව ශ ෂ ත 


ව ය හයක සංක ර ණ කර මාන ත ශාලාවක 


න සැකවම එය සම ප ර ණක ර මට ඉතා රසවත වන ඇත 
සලෛවල ව ය හය සහ ඒවාය ස ද වන ස යල මක ර යාකාරකම සහ 
ක ර යාවල න ග ස වභාවයප ළ බඳදැන ම නම ත යම 
ආශ චර යයක න ම න සාට සලෛෙවල සැඟව ණ රහස සහ ඒවාය ව ව ධ 
ක ර යාකාරකම ව න ව දයාමට හැක ව වද ඒවාව ස තරක ර මට දහස 
ගණනක න වම ල යන ගණනක වළෙ ම ප රව ම අවශ ය වන අතර අප සෑම 


කනෙකෙ ටමජ ව තද ස මක අවශ යව ල යා ඇත ස යල ලප ළ බඳ 
කටෙ දස නක ලබා ගන න 


සමහර ප රසාරම ද ඩන කය වාර කාරයන ග මවාපෑම ප රකාශයන ට පටහැන ව ම න සා 
මමෙ ස යල කර ණ ප ළ බඳව ඇත ත වශයනෙ මඉතාක ඩාත රත ර ඇත 
ඔහ ග අධ යයනය සෑම ප රගත යක සමඟම ඔහ ට තව තවත ඒත ත 
ගැන ව යය ත වත බ ණ තමාට ලබා ගැන මට හැක ව දැන ම 
තවමත ඔහ ගනෙ සැඟව ඇත අස ම තක ටසක එහතෙ තාක ෂණ ක 
ජයග රහණ ක හ පයක න මත ව අදම න සාව ද යාත මක 
පර ප ර ණත වය උච චතම ස ථානයට පැම ණස ට න බවත ක ස ද 
ඉඩක හ බාධාවක න ත රව ඔහ එම ආශ චර යමත ම න ස ජ ව යාට 
ර ස ස පහර දයෙ ඇත ත වශයනෙ ම ඔහ කතෙරම බ ළඳ ලසෙ උඩඟ දංයත වඩාත මඳ 
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උපක රම සහ ඊටත වඩා දර ණ ව ෂ මග න ඔහ එමජ ව යාත ළමත ව 

ඇත ආබාධවලට ප ළ යම සවෙ ම සඳහා මංම ලා සහගත උමත අත හදා බැල ම කරය 
ඇත ත වශයනෙ ම අත හදා බැල ම අත හදා බැල ම සහ තවත අත හදා බැල ම 

මග න මතෙකෙ ක ස වක කරන මැත එපමණක දන ව ඔහ එම අත හදා බැල ම 
කරන න ද ප පත අනාරක ෂ ත සත න මත පමණක න ව ඔහ ග ම ශර රය 

ඔහ ග ආදරණ ය දර වන ම ළ ම න ස සංහත යමතය ඔහ ග ඉලක කය සප රා 


ගැන ම සඳහා වනෙත ක ස ද මාර ගයක ඔහ න දක ය 


නම ත අප සැමව ටම ප රත ක ෂ පංකළන හැක කර ණක කරෙහෙ අවධානය 
ය ම කළය ත ය සාමාන යඔරල ස වකක ර යාකාර ත වයප ළ බඳන ස දැන මක 
න මැත ම න සකෙ එය අල ත වැඩ යාක ර මටක ස ව ටකෙත භාරන ගතය ත ය 
අත සරල වැරද චලනයක න සමස ත යාන ත රණයම අව ල ව යැය 
බ යනෙ කම හලකද නක හ පයක ස වය කර එහ යන ත රස ත රගලවා නැවත 
එකලස ක ර මට උත සාහ කරන ස වකයාග අඥාන ක ර යාවට අදව ද යාඥයන ව ස න 


කරන ලද පර ය ෂණ සමාන කළ හැක ය 


උග රර ගයකද ස ව කරන නා සෑම ව ටම ස වභාවයය නම ත 
ප රත කාරය ඔඹෟෂධවල කාර යක ෂමතාවයට ආර පණය කර ඇත අතර ඔඹෟෂධ ලබා 
ද ම සෘජ ප රත ඵලයක ලසෙ ර ගය මාරාන ත ක මාර ගයක ගන නා අවස ථා 
ගණනාවකද මරණය සෑම ව ටම ර ගය ස වාභාව ක ගමන මගටහ ත ව න දන ගතර ග 
වලද ඔෟෂධ න ත යක ලසෙ තත වය වඩාත උග රං වන අතර ජ ව යාග ආබාධ ත බව 
අවධාරණය කළය ත ය 


එස නම ඔහ ග අවයව අක රමවත ලසෙක ර යාක ර මට පටන 

ගත ව ටම න සකෙ කළය ත ත ක මක ද ඉංජ න ර වකෙ ටතමකර මාන ත 
ශාලාව ඇත ස යල මක ටස වලව ස තර අවසානඉස ක ර ප ප ඇණ දක වාම 

දන නා ආකාරයටමම න සාග ජ ව යාග ස යල මත රත ර දැනගත ක ස වකෙ 

ල කය ස ට ද ඇත ත වශයනෙ ම නැත මා ඉහත ක පර ද ඕනෑම යාන ත රණයක 
අළ ත වැඩ යාක ර මභාරද ය හැක ක ලබා ද ඇත යන ත රය ස යල මංක ටස 
වනෙ කර නැවත එකට තැබ ම දක ෂතාවය සහ හැක යාව ඇත ව ශ ෂඥයාට පමණ නම ත 
ම න සාතම ශර රය සම බන ධයනෙ මමෙ අරම ණ සාක ෂාත කර ගැන මනෙ ක තරම 


ද රස ව ස ට නවාද 


එස නම තත වයන ත ළම න සාකළය ත ත ක මක ද ඔහ තම දෑත 


පටලවාගනෙ ඔහ ග ඉරණම චපල චපලයට ඉල ලා අස ව යය ත ද නැතහ ත ඔහ කළය ත ය 
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නව ව ෂ වර ග අඛණ ඩව ස යාගැන මනෙ සහ ඒවා සමඟ කරන ලද උමත අත හදා 
බැල ම වල න ව පතක ගනෙ එන න ද එකක හ අනකෙක න ව වාසනාවකට මනෙ 


ම න සාටස යල ර ගවල න න දහස ව යං හැක ක ෂණ කං සහස ප ර පහස ක රමයක 
ත බ 


ඉංජ න ර වකෙ කම හලක ග ඩනඟනව ට ගණ තමය මාර ගයනෙ 
'ගණනයක ර ම මග න එම කර මාන ත ශාලාවට අවශ යස යල ම අම ද රව යවල 
ග ණාත මකභාවය සහ ප රමාණය මනෙ ම එහ යන ත රස ත රක ර යාත මක 
ක ර ම සහ නඩත ත ක ර මසඳහා ගතය ත සැලක ල ලත රණය කරය ඔහ ග 


උපදසෙ ප රව ශමනෙ ක ර යාත මක කරන න නම ඔහ ලබා ද ඇත කර මාන ත 
ශාලාව ක ර යාකාර ආය කාලය සහත ක කරය 


ප ෂණය යන ක මක ද 


සෑම ඉංජ න ර වකෙ මන ශ ච තගණනයක ර ම ස ද කරය 
ඔහ ව ස න න ර මාණය කරන ලද කම හල සඳහා අත යවශ ය අම ද රව ය 
එබැව න වඩාත න වැරද ගණනයක ර ම මග න ම න සා ඇත ළ ස යල මංසත න 
සඳහා අව්‍ය ය අම ද රව ය අප ර ස බාදහමව ස න න පදවා ඇත 


සාමාන ය කම හලක හදන න අවශ යව නාමම ල න මස ද ස ග ඩනැග ල ලක 
හදලා ඊට අවශ යස යල මයන ත එථසා-ඟඬ රං සහ ඩය නම එක දාලා අවසානය කර මාන ත 
ශාලාව න ෂ පාදන කටය ත ආරම භ කරන න අවශ ය ඉන ධන ලබා දනෙවා සහ අම ද රව ය 
දැන ම න ස ජ ව යාට අත ශය න සංක ර ණන ර මාණයක ඇත බැව න එහ 
අම ද රව ය ඊට අන ර ප සංක ර ණ ස වභාවයක න ය ක තවන අතර ඒවාබ හ 
ද රව යවල න සමන ව තව 


ඒ සඳහා ස වභාවධර මය අත ව ශ ෂ ට වැඩ ක ටසක කර ඇත පළම 
ස ථානය සලෛවල සරල ව ය භය සඳහා එය සරල ග ඩනැඟ ල ද රව ය සකස කර ඇත 
අතර සලෛ වර ගය අන ව වනෙස ව ම අන ව හ සකසෙ සලෛව ශ ෂ තග ඩනැඟ ල 
ද රව ය න යප ත වල වනෙත වර ගයක ඉල ලාස ට ය මාංශප ශ 
ග රන ථ ස නාය ආද යහෙ සලෛ සම බන ධයනෙ ද එය එස මව නම ත එවැන 
සරලව ය හයක සලෛ තවමත ප රය ජනයක නැත ඒසෑම එකක මළඑහ න ශ ච ත 
කාර යයට අන ර ප වනන ස උපකරණ දැන සැපය යය ත අතර ඒසඳහා තව ද රටත 


ග ඩනැග ල ද රව ය අවශ යව අවසාන 
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එම සලෛවලට ශක ත ය සැපය ම සහ ග රන ථ වල ඵලදාය ක ර යාකාරකම සඳහා 
අවශ ය අම ද රව ය සැපය ම අවශ යව 


ස වභාවධර මය එහ න සැල ස ට මනෙ ඒස යල ලංඑකත කර ඇත 
ද රව ය දස දහස ගණනකට ළඟා වන සංඛ යාව ඒ සෑම ද රව යයකටමඑහ න ශ ච ත 
ප රමාණය ඇත ම අන ව අපට එක වර ගයකද රව යයක ග රූම දහසක අවශ ය 
ව ය හැක ය තවත වර ගයකටග රූම එකක පමණක ග රූම එකක න දහසනෙ 
එකක වැන ත නනෙ එකක අවශ යව ස යල මංකර මාන තශාලා වලක ර යාකාර 
ර ත යමයෙය එම ද රව ය සෑම ව ටම කල න ත රණය කළප රමාණයනෙ සලෛ බැහැර 
ක ර මඅත යවශ යව ව ශ ෂයනෙ ම ඔව න ගනෙ ක ස වක සමස ථ 


එකත වනෙ න මැත බවට වග බලා ගැන ම සඳහා ව ශ ෂ සැලක ල ලක දැක ව යය ත ය 


උගත සරල ප හ සත ද ප පත යන භ දයක න ත රව සෑමප ද ගලයකෙ ම 
තමාග ම ශර රය එකම හ ම කර වන අතර අහ යන තර මන දාක ණ වල ආශ චර යමත 
ල කයට වගක වය ත එකම අධ යක ෂවරයාව 


මමෙ පෘථ ව ය ස යල මජ ව න ස ට බව සටහන ක ර මස ත ගන නා කර ණක 


ක හ ඹ වකෙ හ ග ක ර ල ලකෙ අල යාට එම එකත ව හඳ නාගනෙ 
ඔව න ග ප ෂණ අවශ යතා සඳහා එය සම ප ර ණයනෙ මභාව තා කරන න 


පරස පරව ර ධ ලසෙ ශ ෂ ටාචාරය ආරම භය ස ටම ම න සා පමණක 

ම ළ ල කයටම හ දකලා ව යත ර කයක ලසෙ ඔහ ග ඉන ද ර යයන අත හැර දමා 

ඔහ ග ම යහපැවැත ම සඳහා අත යවශ ය ද රව යවල අඛණ ඩතාව සම ප ර ණයනෙ ම අහ ම 
කර ඇත ඒන සාම ඔහ තම රසායනාගාරවල සහ පර ය ෂණ වැඩම ළ වලද වා රූ වහෙසෙ මහන ස 
ව ස යල ආකාරය පර ක ෂණ සහ අත හදා බැල ම ස ද කරය සමානද රව යංඑක න 
එක ස යා ගන ඒවා තම කර මාන තශාලාවල ව ගයනෙ න ෂ පාදනය කරය ඒවාට අම ත 

නම සකස කරය පටෙ ට සහ බ තල වලට ප රවය සහම න ස න ටඒවාග ල 

දැම මට සහ ක සග න නනෙ න ස ට නලසෙඔව න ල වප රාව ස ර වාහර ය ඒ 


වග මම ස යල ලඔව න හඳ න වන න ව ද යාවක යලය 


ඔව න කරන න ක මක දැය න දැන ව ද යාඥය න එයට ඇත ල ව ඇත 
ස වභාවධර මයට එරහෙ වක ර ඩාංගනය ඇබ බැහ ව ම වල න අන ධව ස ට න එම 
ම න ස න ටවසරම ල යන ගණනක සහ ම ල යන ගණනක ප රා සහ වඩාත න වැරද 
'ගණනයක ර ම මග න අපග මව පෘථ ව ය ඇග ප ර ව ඩන ස එකට එකත කර 
ශාක බවට සාන ද රණයව ම ළ මන න ප රවා ඇත බව දැකගත න හැක 
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ඔව න දැන හඳ නා ගැන මට පටන ගනෙ ඇත ඉතා ප ෂණ සංඝටක සහ ත ල කය 
එක න එක 


ල කය ස යල මජ ව ජ ව න පැවත එන න ගනෙ 
එකමම ත න ම ත තන නම ත කාලයාග ඇවෑමනෙ ඔව න ව ව ධ 
පර ණාම ය ද ශාවන ගනෙ ඇත ම න සා සහ අනකෙ ත සත න අතරව ය හ 


ව ද යාත මකහාභ ත කව ද යාත මක වනෙසම ල ක වශයනෙ ඉතා ක ඩාය 


ම න සාට මනෙ ම එම සත න ටද හදවත පනෙහළ අක මාව වක ගඩ 
ල ඇටකට ම ළය යනාද ය ඇත ඔව න ග අවයව ම න සාග අවයව වලට සමාන 
ප ෂණ සංඝටක ඉල ලාස ට ය පර ය ෂණජ වව ද යාඥයාව ස න ස ද 
කරන ලදල ක මවැරුද ද නම එවැන සාමාන යංකර ණ සහ දත ත මත රඳා 
න ස ටඔහ ග ම ළය අවහ රංකර ඔහ ග මනස අව ල කර ගත 
සම ප ර ණයනෙ මද ව ත ය ක ස ළ හාපරස පරව ර ධ ගැටල 
ව මර ශනයක ර මට වැඩ කාලයක භා ශ රමය නාස ත ක ර මය ඔහ ග 
අභ මතය පර ද සහ අත යවශ යයනෙ මම ල ක අත හදා බැල ම මග න 


ලබාගත ප රත ඵල මත ඔහ ග දැන ම පදනම කර ගන 


සතකෙ වනය ගසක න ස ච චම ක ළයක කඩා ගන නාව ට එම 
සරල ක ළංපර භ ජනයනෙ තමජ ව යාග ස යල අවශ යතා සප රාලන බව 
අප සැලක ල ලට ගතය ත ය එම තන පත රයත ළස වභාවධර මයව ස න එම 
සත වයාග ශර රය නව සලෛ සෑද මට අවශ්‍ය යස යල මද රව ය 
සංක න ද රණය කර ඇත එම සලෛ වනෙ කර හඳ නා ගැන ම ඒවා ප ෂණය 
ක ර මසහශක ත යලබාද මසහ අවසානය ග රන ථ සඳහා අත යවශ ය 


අම ද රව ය සැපය ම 


කටෙ යනෙ ක වහ ත එම පත රය සම ප ර ණයනෙ ම සමත ල ත අම ද රව යවල න සමන ව තව 


සත වජ ව යා එමක ළය සතකෙ ටන ස ප ෂණයය 


අම එළවළ වලස යල මං රභ ද අත යවශ යයනෙ ම සමන ව තව 
එකම සංඝටක 


ඉහත සතාට එම ක ළයට අමතරව කෑමට ක ස වක ස යාගත න හැක 
ව වහ ත එම එක ආහාර වර ගයක මාස ක හ පයක හ වසර ගණනාවක 


අඛණ ඩව ලබා ගැන මට බැඳ ස ට නම එහ ජ ව යාටව ටම න හ වනෙත 
ප ෂණ සංඝටකවලක ස ද අඩ වක දැනනෙ න නැත නම වනෙසක නෑ 
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ගසක පත රය වනෙ වට එහ ඇත ත වනෙත ශාක ක හ පයක 


වැදගත වන න එය පර භ ජනය කරන ආහාර ස වභාව ක හා න නැස පවත න 
බවය 


ඔව න අශ වයකෙ ටහ බ ර වකෙ ට ආහාරම න මක තැබ ව ට 
ම න ස න ටමනෙ සත න ටද අවශ ය බව අප හ ඳ න දන නානම ත 
ප රට න හ ව ටම න ප රමාණය සතාට ප රමාණවත න ව යැය ස ත ම 
ගැන ඔව න ක ස ව ටකෙත කරදර වන න නැත සෑම වර ගයකමව ටම න ඛන ජ 


සහ අනකෙ ත ප ෂණ සංඝටක 


ව ව ධවර ගය සත න දහස ගණනක සඳහා ආහාරද රව යත රා 
ගැන ම කතෙරම ස ම තද යත ඔව න ටක ස ව ටකෙත තමන කැමත ද ත රා 
ගැන මට සහ ත රා ගැන මට අවස ථාවක න මැත බව සෑම කනෙකෙ ටම පැහැද ල ව 
දැකගත හැක ය ඔව න ග ආසන නතම අසල වැස ප රද ශවල පවත නප ද 
ආහාර ද රව යවර ගක හ පයක න ජ වත ව මටඔව න බැඳ ස ට 
එස ව වද ඔව න අතර ඈ/54(:1195)ට ඟහ වනෙත ක ස ද ප ෂණ ඌනතාවයක අපට 


ස යාගත න හැක 


ඒ සත න ආභාරයට ගන නා ආහාරද රව ය ඇත ළටගත ත ත 
ජ වව ද යාඥය න ග රසායනාගාර ඒ සෑම එකක ත ළමව ව ධග ණාංග සහ 
ප රමාණවල න ය ත ද රව යක හ පයක ස යා ගන ඇත යම ශාකයක 
මතෙරම ප ර ට න ප රමාණයක ම දප රමාණය සහ එක ව ටම න එකක 
හ වනෙත ප රමාණයක ඇත බව ඔව න එව ට ඔබට ක යන ඇත ම අන ව සෑම 
ශාකයකම ඔව න ස යා ගැන මට සමත ව සංඝටක ක පමණ ගණන කර 
ඒවාය ප රමාණයන එක න එක ප රව ශමනෙ ත රණය කරන ඇත 
ප හ සත ම පලත ර වල පවා ඔව න ස යා ගැන මට සමත ව සංඝටක 
සංඛ යාව දැඩ ලසෙ ස මා කර ඇත යථාර ථය ද එම එක එක ආහාරද රව ය 
සමන ව ත වන න ඔව න ව ස න ස යාගන නා ලදද ස ම හ ඊට වැඩ සංඝටක 
වල න පමණක බව මයෙ න ඔප ප න ව ඒ වනෙ වට ලබා ද ඇත එළවළ 
ශර රයට උපත ලබා ද ම සඳහා ස වභාවධර මය රසායනාගාරය එකට එකත ව ඇත 
ස යල ම සංරචක සම ප ර ණයනෙ මව ශ ල ෂණයක ර මට සහ ග ණාත මකවහා 
ප රමාණාත මකව ත රණයක ර මට ඔව න ග තාක ෂණ ක ක සලතා සහ සම පත ප රමාණවත 
එය න අදහස වන න ව ශ ෂ ත ආහාරද රව යත ළඹව න ටස යාගැන මට හැක 


ව ඇත ත එම සංඝටක වර ග ක හ පයක පමණක බවය ඉත ර ය ඔව න ගනෙ 
සැඟව ඇත 
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මයෙට ප රධානතමහභ ත වං වන න ස යාගත ද රව යයය 


ජ වව ද යාඥය න ව ස න එම එළවල වලප රධාන සංඝටක න වන නම ත 
ඒවා ව ව ධ එලවල වලව ව ධස වර පවල න ද ස වනසංය ගව 
සත ව ශර රයට ඇත ළ ව ව ට එම සංය ග කැඩ නැවත සංස ල ෂණය වන අතර එම 


ක ර යාවල යත ළජ ව යාග අවශ යතාවන ට අන ර ප වන නව සංය ග සෑද 


සත න ව ස න පර භ ජනය කරන ස යල ම එළවළ 
එකම ම ල ක සංඝටක වල න සමන ව තව 


ම ල ක වශයනෙ ස යල ම එළවළ ද රව යංප රධාන කාණ ඩත නක න 
සමන ව තව ඒවාය න එකක ජලය එය අප සැමටහ ර ප ර ද ය අපට ජලය 
න මැත ව ජ වත ව යන හැක බව අප දන ම අපදන නාප ර ස ද මහා 
ආරක ෂ තම ජලය පලත ර සහ එළවළ වල ඇත බව අපටහ ඳ න මතක ඇත ඊළඟට 
රළ බව පැම ණ මමෙ ද රව යය එළවළ ශර රවල රාම ව සමන ව ත වන 
අතර ඒවාය හැඩය සහ ස ථ රභාවය ලබා දයෙ සත ව ඉන ද ර යයන ත ළ 
රළ බව කැඩ ග ස අවශ ෂණයන ව එය මළම ත රාස වර පයනෙ 
ශර රයනෙ බැහැර කරය කසෙ වතෙත එය සත ව ආහාරය අත යවශ ය 
අංගයක රළ බවක න ත බ න නම සහ සත වයාව ස න පර භ ජනය 
කරන ලද ආහාර සම ප ර ණයනෙ ම කැඩ ග ස අවශ ෂණය කර ඇත නම බඩවැල 
ඉවත ක ර මටක ස වක න මැත අතර කාලයාග ඇවෑමනෙ ඒවාව යළ ග ස 
ව යළ යන ඇත එහතෙ අම ත වනෙ ක වය ත දයෙක නම බ හ අය 
ද රද ගන බලා රළ ද රවා ගත න හැක ලසෙ සලකන ව ට ඔව න එය 
හ තාමතාම තම ආහාරද රව යවල න ඉවත කරන අතර එහ ප රත එලයක 
වශයනෙ ස යල මන ෂ යවර ගයා පාහ මලබද ධයනෙ ප ඩාව ඳ ත 
වනෙත වචන වල න ක වහ ත මලබද ධයට ප රධාන හභ ත ව ආහාර 
ව ලහෙ රළ බවන මැත ව මය නම ත සාකච ඡාවට භාජනය වන ව ෂයට ආපස 
යාමට පලත ර සහ එළවළ වල ඇත දඋ රව ය ංකාණ ඩංත නනෙ අවසාන ක ටස 


වන න ජ ව යාව ස න සම ප ර ණයනෙ මජ ර ණය කර අවශ ෂණය කර ගන නාප ෂ යප 


ව ව ධඑළවළ අතර අත යවශ ය වනෙස කම පැන නග න න එම 
ද රව යකාණ ඩත න සාප ක ෂප රමාණවල වනෙස කම මග න 
ම අන ව සාමාන යං තණක ළ සහ පලත ර අතර ඇත ප රධාන වනෙස නම කල න 
රළ බව ප රම ඛ වන අතර පළත ර සාන ද ර තප ෂ යපදාර ථ සහ 
ප රමාණවත ජල ප රමාණයක සහ ත මධ යස ථ රළ ප රමාණයක න 


පමණක සමන ව තව හ ව ශ ෂව ය හයන සා 
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ඔව න ග ආහාර ද රව ම ඉන ද ර යයන සහ ඔව න ව න ග කටකතා ප ඨය වන 
හතරුස සත න ට තණක ළංතලාක ඩ කර එහ ව රලවව ස ර ඇත ප ෂ ය 
පදාර ථ උකහා ගැන මටත ඉත ර ය තම ශර රයනෙ බැහැර ක ර මටත හැක යාව 

ඇත ව යළ ප ද ර හ ප ද ර වල න ප ෂණය ලබා ගැන මට ඇතැම සත න සමත 
වන න එලසෙ ය ඔට වාට කාන තාර තණක ළ මතත ක ටළ වාට රළ ම තණක ළ මතත 


ජ ව තය පවත වා ගැන මට හැක ව 


මයෙ න අපට වැදගත්‌ න ගමනයකට එළඹ ය හැක ක ස යල ම එළවළ 
වල සත වජ ව න ග පැවැත ම සඳහා අවශ යප ෂ යංපදාර ථ අඩංග වන අතර 
සමහර එළවළ වල පමණක ඒවාව ස ර ණ ස වර පයනෙ ද ස වන අතර අනකෙ ඒවා 
අධ ක ලසෙ සාන ද රණය ව ඇත බවය ස වාභාව ක ආහාරද රව ය අතර වඩාත 
ප ෂ යදාය වන න (11109  ආමන ඩ ධාන ය ඇට වර ග අර තාපල 
කැරට කසෙලෙ ම ද සහ අනකෙ ත ස යල ම පලත ර වන අතර ඉන පස ව 
අනකෙ ත ම ල ඔෟෂධ පැළෑට සහ හර තයන පැම ණ වනෙත වචන වල න 
ක වහ ත ම න සා වනෙත සත න ග ම ඛයනෙ උද රා ගත ආහාර 
ද රව යම තමාටම අය ත කර ගන එහතෙ අම වනෙ ආහාර ගැන මප ළ බඳ 
ප රශ නය සාකච ඡාවට එන සෑම ව ටම එම ම න සාමන ර ලජ ජ ත ලසෙ 
ප රත ප රකාශ කරය ප ස ආහාරන මැත වමා ප ෂණය කරන න කසෙ ද 
ම ටවඩාන න ද තප රකාශයක ල කය ස යාගත න හැක නම ත අවාසනාවකට 
මළකඳන කෑමට ඇබ බැහ ව මම න ස වර ගයා කතෙරම අන ධංකරත බ දංයත 
එය ඇත ත වශයනෙ ම බහ තරම න ස න ග සාමාන යප රත චාරයය අවශ ය 
පළප ර ද දන මැත අයට එම ද රව ය කතෙරම ප හ සත සහප ෂ යදාය දයන න 
සහ අපග දනෛ ක අවශ යතා සප රාල මට අවශ ය ප රමාණය කතෙරම අල පද යන න 


ත ර ම ගැන මට හැක යාවක නැත මග මනඩ ව ද මට සත යයට පැම ණ මට වසර 
ගණනාවක ගතව ය නම ත මම ම ගැන වැඩ ව ස තර පස ව කතා කරම 


ගසක ගඩෙ වල සාන ද රගත තත ත වයක පවත න එම ප ෂණ සංඝටක එහ ක ළ 


ප ත සහ අත වල දව රලවව ස ර පවත ජ රාෆ වැන දැවැන ත සතකෙ ගස ක ළ 
ආහාරයට ගැන මනෙ ප ෂණය ව ගසකක ඩාප හ ට ට වක වනෙත ගසකට බද ධ කළ 


ව ට එය අත ර ක ල ඇත කර අවසානය ඊට අන ර ප ඵල ලබා දයෙ 


දනෙ ලද පලත රක සෑද මට අත යවශ යස යල මම ල ක සංඝටක අංක රය 
අඩංග වන බවට මයෙ පැහැද ල ඇඟව මක 


දැන එමම ල ක සංඝටක ම නවාද ඒවා පරමාණ වන අතර ඒවා ක ඩාම රසායන කව 


බදෙ යන හැක අංශ ව ලසෙ සැලක ය හැක ය 
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රසායන කව පර යාසයකට සහභාග ව යං හැක ම ලද රව යයක සහ සාමාන යයනෙ 

වනෙම පැවැත මකට මඟ පෑද ය හැක ම ලද රව යයක හ සංය ගයක ක ඩාම අංශ වන අණ 

ස යල ම ආහාරයට ගත හැක ශාක එකම ම ලද රව යං වල න සමන ව ත වන අතර ව ව ධසංය ග 
සෑදනෙව ව ධ සමාන පාත කයන සහව ධ ව ධාන අන ව ස වර පයනෙ 

වර ණයනෙ සහ රසයනෙ එක නකෙට වනෙස ව තවද කරාබ නැට සහ බැටළ වන හර යටම 
සමාන ව බැටළ වාග බඩට ඇත ළ ව පස කරාබ නැට එහ අණ කව ය හය වනෙස කර 
බැටළ වකෙ බවට පත ව 


පළත ර සහම න සා අතර සමානල ප හ වමාර වක ඇත 


ස යල ම එළවළ සහ සත වජජ ව තය සදාකාල කහ වමාර වක ම සඅන ක ස වක න ව 

සහ පරමාණ සංසරණය මහා ප ද මය සහ ස වභාවධර මය ප රකාශ කරන න මහෙ ද ය අප 
ප නකහ සට වඩාව ශාලන වනම න ත ත ධාන යබ මටව ස කරම ක පයකට පස එය 
සමෙනෙ පැළව පස ව අත සහක ළප ටතටර ක ල ව න යම තව ලාවට එය ඵල ලබා 

දයෙ පස ව එය ගවයකෙ අශ වයකෙ හ ම න සකෙ බවට වනෙස ව ට කව ලාවක ම 

ල කය සැර සැර අතර පස ව එහ පරමාණ පෘථ ව යට ගනෙ එය එහ ද ස ර යාල කය 
සජ ව බලපෑම යටත එම පරමාණ නැවත පණ ගන වා නව ජ වයක ආශ වාස කර ඒවා නැවත 
නැවතත එකම ශාක හා සත න බවට පත කර නැවත නැවතත මැව ම අනන ත චක රද ගටම 


කරගනෙ යන ලැබ 


නම ත එය සජ ව ජ ව යකෙ බ හ ක ර මට නම එළවළ ශර රය 
සම ප ර ණහා ජ වමානව යය ත ය එපමණක න ව ආහාරද රව යහ දකෙ ජ වත ව ම 
සඳහා එයක ස ස ත ප රමාණවත න ව පර ප ර ණ එළවළ ප ෂණය සක ර ය 


ව යය ත අතර අක ර යන ව යය ත ය 


ද ග අත දැක ම අපට පනෙ වාද ඇත ත ක ඩ ක ර ල ලන සෑහ මකට පත න වන බවය 
ව යළ බ ජතන වම ඔව න ග ව යළ බ ජං සමඟ ඔව න නැව ම ආහාරදඉල ලාස ට ත 
එම බ ජවලව ශ ෂව ව ධත වය හ නැව ම ආහාර එතරම වැදගත න ව ක ස යම බ ජ 
වර ගයක හ ධාන යවර ගයක ත රාගනෙ එයට ඕනෑම ආකාරයක නැව ම එළවළ පලත ර 
වර ගයක ලබා ද මනෙ පර ප ර ණ ප ෂණය ලබා ගත හැක 


මමෙ කර ණ අපව වැදගත න ගමනයකට ගනෙ එන න ඉතාමත ම පර ප ර ණ ආහාර 
ද රව යමඳක ව යළ ග යපස පර ප ර ණව මනතර වන බවය ඉන පස 
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උඳ න ම ළ තැන ගයෙ සහ ග රවන යන ත රවල හක වල න ප ටවන ද රව යං ප ෂණය 


ලසෙ සලකන න කසෙ ද 


එස ව වද ශ ත මාසක හ පය ත ළනැව ම ආහාරද රව යඅහ ම ව ව ටසත ව 
ජ ව න ටබරපතල හාන යක ස ද න ව 
මක න සාද යත ස යල ස වභාවධර මය නැවත පණ ගැන වනෙ වසන ත හා ග ම හානය ද 
ඔව න හ ඟය ප රවය ස වභාවධර මය ඔව න ව එම ජ වන රටාවට ඇත ල කර ඇත ව යලන 
ලද බ ජ ධාන යවර ග සහ ධාන යවර ග ඇත ත වශයනෙ ම ජ වමාන ආහාරද රව යව 
නම ත ඒවා පවත න න න ෂ ක ර යසහන ද රාශ ල තත වයක ය වාසනාවකට මනෙ 
ඒවා ජලය ප ඟවා ද නක හ දකෙක ස ස ල වාතය තබා ගැන මනෙ පහස වනෙ ම අවද කර 
සක ර යකරපර ප ර ණප ෂ ය පදාර ථ බවට පත කළ හැක ය එබැව න පැළ 
ව සක ර ය ධාන ය පමණක පර භ ජනය ක ර මනෙ ම න සාට වසර සෑම කන නයකම 
සහ පෘථ ව ය සෑම අස සක ම ල ලක නෑරම පර ප ර ණ ප ෂණය ලබා ගැන මට අවස ථාවත බ 
ඔහ ග ආහාර ව ලටව ව ධත වය හඳ න වා ද මටත ජ ව තය වඩාත ප රසන නක ර මටත 


ඔහ ට ඉත ර දහස ගණන නැව ම සහ රසවත ආහාර ද රව යභාව තා කළහැක ය 


ජ වය යන ශක ත ය සහ පදාර ථය සංව ධානයය අප යන ත රයක සෑද මට 
අදහස කරන ව ට අප සැලැස මට අන ව අව්‍ය යස යල මංක ටස එකට ගනෙ එන අතර අවසාන 
ව ස තරය අවසන ව වහාම යන ත රයක ර යා කරය ම න ස කම හල චලනය වන එම සාධකය 
ආත මය ලසෙ නම කර ඇත අතර එය අනකෙ ත ස යල ම අංශ සමඟ සම බන ධව ජ ව යාග 
ව ය හය සම ප ර ණ කර එය චලනය කරය 


ව ශ ෂ තප ර ට න ව ටම න සහ 
ඛන ජ සහ ස යල මප ද ගල ප ෂණ සංඝටක 


තවද රටත සාකච ඡා සඳහා පදනමක සකස න කළය ත ය 


පස ග යක ටස අප ද ට ව ස යල ම ආහාරයට ගත හැක එළවළ ශර රංසමන ව ත වන බවය 
එකම ම ලද රව ය සහ ඒවාය රසායන කහාභ ත කග ණාංගවල වනෙස කම ඒවාය 
සංය ත ය සහ අණ කව ය හය වනෙස කම න සා ඇත වන බව අවාසනාවකට මනෙ ජ ව 
ව ද යාඥය න මමෙප රත ක ෂ පංකළන හැක සත යයන සලකා හැර ඇත අතර 
ඔව න ග සම ප ර ණව ද යාව පදනම කරගනෙ ඇත ත ඔව න ආහාර ද රව යවල ඇත 
ව ව ධසංක ර ණසංය ග මතය ඔව න ග ව ද යාගාරවල කරන ලද ස යාගැන ම වල න 
මත ව ඔව න ඇස වසාගනෙ ඇත ත අපක ඩා බ ජ ඇටයක ලබා දනෙ ස බාදහම අප ර 


පර ය ෂණාගාරය දසෙ ය 
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ප යව ඇසට න පනෙනෙ අතර ඒ වනෙ වට සත ක හ පයක න අපග ජ ව යාග ස යල 
අවශ යතා සෑම අත න මං තෘප ත මත කරන වඩාත පර ප ර ණ ආහාරද රව ය 

ඉද ර පත කරන ලැබ නම ත ඔව න එක ක ස වභාව ධර මය එමත යාගශ ල 

ත යාගය ඉවත දමත නැතහ ත ඔව න එයප ළ ස සාව නාශ කර පස වඔව න ග 

ද ක ඛ තරසායනාගාරවල එයට යම ද රස ථ සමානකමක ඇත ඇතැම මළද රව ය 
සකස කරත ඔව න දැන ව ව ධනම වල න සහ අංකවල න ග රවාන ව තව සලකන 
මමෙ ව යාංජන ඔව න භාව තා කරන න ප රථමයනෙ තම තමන ග සහ අහ ංසක 


දර වන ග අවයවවලට හාන ක ර මටය 


ම අන ව ම ද වලව ව ධද රව යක හ පයක ස යාගනෙඇත බව ඔව හ පවසත 
ම ද වල එවැන සහ එවැන සංඝටක අඩංග වන අතර ඒවා වනෙත ක ස වක අඩංග 
න ව ස යල මස වභාව ක සහ ස වාභාව කන වන ආහාරද රව ය සම බන ධයනෙ 
ඔව න එකම ද කරන අතර එම සංඝටකවල න එකක ස යා ගැන මට ඔව න සමත වන ආහාර 
ද රව ය ලබා ද ඇත ප ෂක ප රභවයක ලසෙ අපටන ර ද ශ ංකරෙ එවැන කටෙ 
දැක මක හ ත වනෙ වඩාත ම හාන කර ආහාරද රව යං සම ප ර ණයනෙ ම 


සමත ල තප ෂ යපදාර ථ ලසෙ සහ අනකෙ අතට න ය ජනයව 


පැන සලක ගනෙ හරක මස අක මාව ම ළය හෘදය ක ර ම පැණ 
සහ ව ස වැන එළදනෙක න ලබා ගත හැක ආහාරද රව යවලජ වව ද යාඥය න 
ස යාගනෙ ඇත ද රව යලැය ස ත වක සාදන න දැන අප බලම ම ස යල ම 
ද රව යර]%6'ං %25// හ සාමාන ය කඳ කර ඔස වල ඇත ස යල මද රව ය 
සමාන ස වර පයනෙ හඳ නා ගත හැක ද යන න ඇත ත වශයනෙ ම නැත එහතෙ එළදනෙග 
ස ර රසෑද මටඅවශ ය අම ද රව යළඑම ශාක බවක ස වක ටප රත ක ෂ පංකළ 
න හැක එනම සම ප ර ණ ගවයා සම ප ර ණයනෙ ම එම තණක ළවල න සෑද 
ඇත අප සත ව ආහාරද රව යමාංශ භක ෂක මෘගයකෙ ට සම ප ර ණයනෙ ම 
ප රමාණවත ප ෂණයක ලසෙ සලකන න නම එයටහ ත වග ද ර සම ඇට ල සහ 
මස සහ ත සම ප ර ණ මළකඳම සහ එහ ස යල ම ජ ව සලෙ න වනෙස ව ඇත ප ෂණ 
අගය සමාන ව මය තණක ළ වලට නම ත ක ර බටර හ මස වනෙ වනෙම ගනෙ ඇත 
වට නාකම ක මක ද ඒ සෑම එකක ම ප ද තණක ළවල වට නාකම න අනන තවත 
ක ටසක ඇත අතර එය අම තත වය ත බ නම ප ස මනෙ පස එමද රව යවල 
ප ෂණ සංඝටකවල ඉත ර ව ඇත ද සම බන ධයනෙ ව ස තාරණයක ර ම අවශ ය 
න ව එබැව න සරල මනසක ඇත ම න ස න ව ස න ස යවස ගණනාවක ප රා 


උත කර ෂයට නංවන ලදක ර හ මස වල සැබෑ ප ෂණ ග ණය අපට අවබ ධව වා 


එබැව න ව යලන ලද සහ නරක ව ක ර වර ගංගණන කළන හැක තරම ට න සහ 
කෑන අලංකාර කරන ස යල ම වළෙඳ දැන ව ම වල සැබෑ වට නාකම අප ව න ශ චය කරම 
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ය ක ත යඉල ලාස ට න න ම න ඉද ර යට මවොැන දැන ව ම බදොහර න නන 


'ගනොව ත දැඩ දඩ වම ද යය ත බවත මන දම ල යන සංඛ යාත දර වන ග මරණය 
වගක ම ඔව න ග කර මත පැටව ඇත බැව න 


අල ත ද වල ඉගනෙ ගැන මට ස වභාවධර මය රහස වලටව න ව ද යාමට 
ඔහ ග දැන ම ක ෂ ත ජයප ළ ල ක ර මටම න සාසදාකාල කව උත ස කවන බව මම 
ප ළ ගන ම කර මාන ත ශාලාවක සෑමහ ම කර වකෙ ම තම කර මාන ත ශාලාවට අවශ ය 


අම ද රව යවල රහස ප ළ බඳව දැන හඳ නා ගැන මව ශ ෂයනෙ වැදගත ව 


පර ය ෂණව ද යාඥය න ට ඔව න ග පර ය ෂණාගාරවලබ ත ත හතරත ළංතම 
පර ක ෂණස මාක ර මට ඉඩහර න න ඔව න තම වැඩම ළ වල සාදන ලද සම ප ර ණයනෙ ම 
කෘත ම සංරචක වල න සමන ව ත බ ජයක න පැළයක වගා ංක ර මට සමත වන දවස දක වා එව ට 
ඔව න ග ප රඥාව ස වභාව ධර මය ප රඟඥාවට සමානවන ඇත නම ත අපග ල කය දැනටමත 
එවැන බ ජ වල න ප ර ඇත අතර එමඟ න අපග ජ ව යාග ස යල ම අත යවශ ය 
අවශ යතා තෘප ත මත කරන ප රමාණවත ප ෂණය ලබා ගන එම ප ෂණ ග ණය අංශ මාත ර 
ද ෂයක න ත රය 
එහ ක ස ද ද රව යයක අඩ න ව ක ස ද ද රව යයක අත ර ක තන ව 


සෑම සංඝටකයක ම එහ ග ණාත මකභාවය එහ ප රමාණය සහ එහ ක ර යාකාර ත වය වඩාත 
න වැරද ගණනයක ර ම මග න ත රණයව 


ප රට න ස ඛ යයට හ තකර බැව න ප ර ට න පර භ ජනය කරන ලසෙ 
ඔව හ අපට ක යත නම ත අප ක පමණ ප රමාණයක පර භ ජනය කළය ත ද අපග 
දනෛ ක අවශ යතා සඳහාප ද ව එකඟ ව අගයක ත බ ද ග ඩනැග ල ලක තැන මට 
'ගඩ ල අවශ යනම ත අපටක ස ද වංගඩෙ යක න ත රව ගඩ ල අස ම ත ලසෙ 


ග ඩගැස මට හ එක ප ට එක තැබ මට න හැක බව න සැකය 


නව කාර ම කශ ල ප න කරල යට පැම ණ ඇත ඔව න අවතැන ව ඇත 
සංක ර ණ කර මාන තශාලා ගණනාවක පළප ර ද ඉංජ න ර වකෙ වන අතර දැන ඔව න එම 
කර මාන තශාලා නඩත ත කර පවත වාගනෙ යාමට අප ක ෂා කරය 
හැම තැනම අම ද රව යවල ක ටස අහඹ ලසෙ ග ඩගැස ඇත 
ඔව න සෑම කනෙකෙ ම සැහැල ල වනෙ අත තැබ ය හැක ඕනෑම දයෙක රුගනෙ කර මාන ත ශාලාවට 
ප ෂණය කරය එකකෙ ගල ගනෙයෙ තවකකෙ යකඩය ත න වැන නා මැට ද හතරවැන නා 
ජලය ද ගනෙ යය ම ස යල ලඔව න ස ථාවර සැලැස මක හ සැලස මක න මැත ව එකට එකත 
කර පස ව ඔව න ග ස තව තවත ගනෙ වා ගන 


කාබන ක සහ අකාබන කද රව ය ගණනාවක අඛණ ඩව ඒවා සාදය 
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පනෙ ම යමකෙ යන ත ර පකරණ ප රය ජනවත යැය ක යම න යම 

ද රව යයක අතල ස සක න ප ෂණය කරය තවකකෙ එය දවෙනදඋ රව යබාල ද යක න 
ප රවා එය තවමත ප රය ජනවත බව ප රකාශ කරය ම අන ව සෑම කනෙකෙ ම 

කර මාන ත ශාලාව එහ න ස අම ද රව යවල සංරචක මනෙ යැය ස තන ඕනෑම දයෙක සමඟ 
හ ස මහ රකරය අත හදා බැල ම ස ද කරන ලැබ න මක නැත අත හදා බැල ම එක 
පැත තක න ම ඩම න ස ස ගණනාවක ඒ අම ද රව යග න ත යලා අනකෙ අතට සෑමා 
කඩ ම ඩ ය ද ම දමන අළ වල න තමාට හැක ද අහ ලා කම හල ත ණ ඩයට කවන නට 

කඩ ම ඩ ය ය 


ස වාභාව කවම කර මාන තශාලාව අක රමවත ලසෙ වැඩ ක ර මට පටන ගන වැඩ වැඩ යනෙ 
අක රමවත ලසෙ කම හලක ර යා කරය මමෙ අංක රව ශ ෂඥය න ඔව න ග උත සාහය 
වැඩ කරය ඔව න නව මාධ යයන සහ නවද රව ය සවෙ මට ම ආකාරයනෙ ද වත එම 
කඩ ම ඩ ය ඔව න අම ද රව යවල අත යවශ ය රසායන ක සංඝටක සමහරව ට 
ඔව න ටන පනෙනෙ තරම ක ඩා වන සංඝටක පාගා ව නාශහ ප ළ ස සා දමය ඔව න ග 
උත සාහයනෙ ඵලක න වන බවත කම හල තත ත වයංක රමක රමයනෙ නරක අතට හැරනෙ 
බවත ද ට ව ට ඔව න තව ද රටත පාළ කරයට ග ස කර මාන තශාලාව අම ද රව ය සමඟ 
ක ස ස ත මසම බන ධයක නැත සම ප ර ණයනෙ ම නවද රව යස යාගන 
ඔව න ග උපකාරයනෙ ඔව න ග බලාගාරය මහෙයෙ ම න යාමනය ක ර මට උත සාහ කරන න 
ට කව ලාවකට එම නවද රව යවල න එකක කර මාන ත ශාලාව කෑගැස ම 
නවත වය තවත එකක එහ ස ද ර කරන ශබ දයන ශ ශබ ද ංකරය ත න වැන න ඇතැම 
යාන ත රණවලක ර යාකාර ව ගය මන දගාම කරය ස ව වැන න ඊටප රත ව ර ද ධව ඒවා 
තවද රටත ව ගවත කරය මමෙ වනෙස කම ඔව න ට ංහ ඳ සලක න ලසෙ පනෙ ඔව න 
ප ර ත යනෙ ප නා ක ඩාදර වන මනෙ අත ප ඩ ගසා පස වඔව න වඩා 
ශක ත මත සහ ඵලදාය ද රව යසවෙ මට පටන ගන සමහර ව ට කර මාන තශාලාව ඇතැම 
ක ටස සම ප ර ණයනෙ මක ර යාක ර මනවත වය එස ත නැත නම ඒවා අක රමවත 
ලසෙක ර යා කරය ඒවා ඔව න ග අසල වැස යන ග ආරක ෂාව අනත ර හළෙය ප ර මන 
තම උපර ම දක ෂතාවය පනෙ වන න එව ටය ඔව න දක ෂ ලසෙ එම වැඩක නැත ක ටස ඉවත 


කර ඉවතට ව ස කරත 


එමස යල ප රයත නයන අන ත අසාර ථකත වයක න අවසන ව මත එක න එක 
කම හල ඉතා ඉක මන න වැඩවල න ඉවත ව මත ප ද මයක න ව නම ත කම මැල 


ඉංජ න ර වන බලාප ර ත ත ස න කරන න නැත 
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ඔව න ප රත ක ෂ ප කළ එම කර මාන තගශාලාවල සැබෑ ඉංජ න ර වා ඒවාය ස වභාවය ස හ පත 


ක ර මප රත ක ෂ පකරම න ඔව න ග මංම ලා සහගත අත හදා බැල ම වලද ගටමයදෙ ස ට ත 


ම න ස ස ර රකර මාන තශාලාවකට අඛණ ඩව සංසන දනය ක ර ම සංක තාත මක අර ථයක න 
සද න ව මක න සාද යත ම න ස ස ර රඅනකෙ ස යල මකර මාන තශාලා මනෙ ඇත ත වශයනෙ ම 
කර මාන ත ශාලාවක වන අතර මමෙ වනෙස සමඟ එය සාමාන ය කර මාන ත ශාලාවකට වඩා බහෙවෙ න සංක ර ණ 
වන අතර එහ සංරචක ඉතා ක ඩා බව න ඒවාය න බ හ මයක ම න සාට න පනෙනෙ සහ ත ර ම ගත 


න හැක ය 


ඉහත ඉංජ න ර වන මනෙ ම අප ජ වව ද යාඥය දපර ය ෂණ ස ද කරත 
අත ඇත භයානකම උපකරණවල න හැක තරම පහත ආහාර ද රව යවල න ව වධ 
කෘත ර මන ෂ පාදනවල න සහ මන ෂ යවර ගයා දන නා ස යල මාරාන ත කව ෂවල න ම න ස න 
මත ඔව න ද රව යවල අස ම ත නම සහ තන මක නැත ලැය ස ත ප රකාශයට පත කරන අතර 
ඔව න ග න මඟ යවනන ර ද ශ සමඟම න ස න න මඟ යවය සෑම කනෙකෙ ම ඔහ කැමත ද 
ය ජනා කරය සෑම කනෙකෙ ම තම මනසට එනද ක යය අහඹ ලසෙක ර යා කරය මාපටැඟ ල ල න යමය 
අන ව 
ඔව න වළෙ ම දහස ගණනක ප රවා ඒවාය න ල වප රා ගලා යය ගං ..වන ව දූ ලං සප රා 
ග ග ර ම දතෙ ප වත පත වල දැන ව ම ම ද රණය කරත 
නම ත ඔව න කරන සෑම දයෙක මබ ර ඔව න පවසන සෑම දයෙක ම පරස පරව 
ඔව න අත ශය න මංප රය ජනවත ද රව යයක ලසෙ වඩාත ම හාන කර ද රව ය න ය ජනය කරය 
නම ත ඔව න අත යවශ යද භාව තා ක ර ම තහනම කරය මමෙව යාක ලත වය සහ 
ව යාක ලත වය ම ශ රණයත ළ කත වර න ම සැකය සහ අව න ශ ච තතාවය ප රහ ල කාවක 
ස ට න අතර ඔව න ග ප ර ක ෂකය න ව යාක ලත වයට හා ව යාක ලත වයට පත වස ට ත 
ම අතර අහ අපග සම පතමයන ඔව න ග න යම ත කාලයට පරෙ අනවශ ය ලසෙ ම ල යන ගණන න 


ම ජ ව තයනෙ සම ගන 


ල වප රාස ට නස යල මඋත ම ම න ස න ගනෙ මමඉල ලාස ට න න ප ටතට එන ලසෙය 
ඔව න ග උදාස නඋදාස නත වය ඔව න ග ම සහ ඔව න ග ඥාත න ග ස ඛ යය සඳහා පමණ ඔව න 
මා සමඟ අත වැල බැඳගන ත වා එව ට අපග එකම ත බලයනෙ අප මන ෂ යවර ගයාග දෑස ව වර කර 


චර තමාන වැරර ප ෂණප ර ද සංශ ධනය කර එමබ හ ස ණ සංහභාරවලට ත ත තබම 


න තන ශ ෂ ටාචාරය අපක ර ත යට පත කරන කම පන සහගත අපක ර ත ය ගැන අප සෑම 
කනෙකෙ ම ඔහ ග ඇයග දෑස ව වර කරහ ඳ න න ර ක ෂණය කරම අප ව ද යාඥයන 
අන ගමනය කරන වැරදර ආකල ප හරහා ලාභ ලබන නන සහ සමප ක ෂකය න ක ෂ ත රයට 
ප ව ස ලා වඩාත මහාන කරහාදැඩ ලසෙම ශ රකරන ලද ආහාරද රව යව ටම න බහ ල 


ප රභවයන ලසෙ න දහස ප රචාරය කරන ලැබ 
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ව වෘතව මහජනතාවට ව ක ණා ඇත ඒවාට බ ස කට රසකැව ල ක කාක ලා සහ 

ලමෙන ඩ වැන ස ස ල බ ම ක ණ ව මස කරවල සහ තවත ව ව ධ ආහාර 

වර ග දහස ගණනක ඇත ළත වන අතර ඒවා ඉතා වැදගත ප ෂණ සංඝටක සම ප ර ණයනෙ ම 

අහ ම ව ඇත අතර ව ශ ෂයනෙ ර ගාබාධ ඇත ක ර මට සහම න ස න මරා 

දැම මට ඉඩ ඇත ක ත හලය දනවන ද රව ය එහනෙ මහෙනෙ එකත කර එකට 

මශ රකර ට න සහ පටෙ ට වලට ප රවා ව ද යාත මක යැය පනෙනෙ ස රතල 

නම වල න ද ග ල බල අලවා ආහාර න ෂ පාදන ලසෙ අධ ක ම ල ගණන යටත 

මහජනයාට ව ක ණන ලැබ 

ඒ තරමටම නව න වදෙ යව ද යාව වාණ ජකරණය ව ඇත අතරප ද ගල ක 

රසායනාගාර වදෙොෙ යවර න වතෙ එවන ර ග න ගනෙ අය කරන ගාස ත වල න ස යයට 
කක ම ස ම දලක වදේ‍යෙ යවර න ටගවෙය අද ල කය ස ද වනස යල ම 

ද ෂණප ළ බඳසව ස තරාත මකච ත රයක ඉද ර පත ක ර මට යමකෙ ට අවශ ය 


නම වළෙ ම ස ය ගණනක ප රව යය ත ය දැනට මට ඒ කාර යය කරන නව ව කයක 


නැහැ 


ම අතර ජ වව ද යාඥය න ඔව න ග පර ය ෂණ වලද යම 
ව ටම න වර ගයක ස යා ගන මඳ ව ලාවකට පස එය සරල සංය ගයක න වද රව ය 
ද ස මකව ස ත ර ණ සංක ර ණයක බව ඔව න ස යා ගන ඒ සෑම එකක සඳහාම ඔව න 
නමක ත රා ං ගන ක රමක රමයනෙ ඔව න දක නවා යම ව ටම න වර ගයක 
අන යයන න මැත ව ට එහ ප රබලත වය න පනෙ වන බවහ ඔව න න ර ක ෂණය 


කරන න ජ ව යාට හඳ න වා ද මනෙ පස එක ද රව යයක තවත දඅ රව යයක 
බවට වනෙස වන බවය 


ම න ස ස ර රට කෘත මව ටම න වල බලපෑම පනෙනෙ අතර පරස පරව ර ධ 
ය ප ර ම න න වසකගඩ ල ප ළ යකට වංගඩෙ යක න ත රව අත රා පස ව එම 
වැරුද දන වැරද කර ගැන ම සඳහා බාල බදාම ව ශාල බැරලයක සකස කර ග ඩනැග ල ලට 
එකවර වත කරත ගඩ ල වල න ප ටත මත ප ටට ඇලව ම එමම ටාර ග ඩනැග ල ල 
ස ළඟ න හාවර ෂාවනෙ ට කව ලාවකට ආරක ෂා කරය නම ත එය ගඩ ල අතර 
ඇත සන ධ වලටව න ව දන යන අතර ඇත ත වශයනෙ ම එයක ස ව ටකෙත 
ව ය හය අභ යන තර ස ථරවලට ළඟාන ව සමහර ව ට එම ව යාජ බදාමය අධ ක 
ප රමාණයක භාව තාව එව ට අත ත වාරම තරමක සලෙවනෙ ඕනෑම ග ඩනැග ල ලක 
කඩා වැට ව ටම න එන නත ක ර ම ද සමහරව ටස ද වන න මයෙය 
එන නත ක ර මනෙ පස ර ග යා වහාමම ය යය ම න සකෙ ත ළස ට න 
ම න සකෙ මරා දමන අවම ප රමාණය ප ෂක ද රව යයක ලසෙ න ර පණය 


කරන න කසෙ ද 
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එයම න ස ස ර රට ඇත ළ ව ව නාඩ පහක ම න ස න ටස හ යපැම ණ මවොන 
ම ඩකම අත හර න න කවදාද අසාර ථකත වයන බලාප ර ත ත ස න ව ම 
සහ අවාසනාවන රාශ යක ත බ යද ත ප ර ම න එක ප යවරක වත පස බැස ම 


ප රත ක ෂ පංකරම න ඔව න ග වැරද සහ ව නාශකාර මාවත ද ගටමස ට ත 


නවප ත න කඩවා පනෙ යය නැව ම ලැය ස ත සහන ර ද ශන රන තරයනෙ 
පැරණ ඒවාට එකත වන අතර න මක නැත ව ෂ ගංවත රක කර මාන තගශාලා වල න 
ම න ස න ග අවයව වලට ක රමයනෙ ගලා යය එය එය ම ප ෂණය සහ ඒආශ ර ත 
ව ෂයයන ප ළ බඳව වළෙ ම දහස ගණනක ල යා ඇත ස යල ලව ව ධ අදහස සහ 
ස ථාවරයන ව ව ධව ස තරසහව ස තර ව ව ධලැය ස ත සහ වග ඇත 


අප ම හ තකට ස තම ප ත තන තන වල යැව ඇත බව 
ව ටම න සහ අනකෙ ත ප ෂණ සංඝටක ප ෂ යංපදාර ථවලන ර ද ශ සහන ශ ච ත 
ආහාර ලැය ස ත ව ස යල ලම සත යව ඇත තනෙ මං මයෙම න සාග ප ෂණය 
ප රාය ග කක රමයද මලෙ ව ජ වත ව මට කැමත අයඒප ත පත ස යල ල 
කටපාඩම න ඉගනෙ ගැන ම ද ක ඛ ත අවශ යතාවයනෙ පළෙනෙවාද යන නං එව ට අපට 
ස ත ය හැක එස නම කඳ කරය සහන ම නවල ඈත ගම මානවල සහ ගම මානවල ජ වත 
වන සහ එවැන ආහාර ලැය ස ත සහම සගැනහ ර ප ර ද ව මට අවස ථාවක න මැත 


ම ල යන ගණනකට ක මක ස ද ව ද ඔව න ක සග න නනෙ ම යයාය ත ද 


නැහැ හ ඳම ත රවර න ඔබ ථඋදඋදාස නත වය කම පනයනෙ අවද වන න 
මන දඑයම න ස න ටන යම කර ඇත ජ වන මාර ගයන ව එවැන ජ ව තයක 
ඇත තනෙ මජ ව තයක න ව එය නප ර ස හ නයක ප ෂණ ගැටළ සම බන ධයනෙ 
අපග ආකල පය සම ප ර ණහාංක ෂණ ක ආපස හැරව මක අප ගනෙආය ත ය 


තන ප ද ගල ප ෂණ සංඝටක සහ ආහාරව ලප ළ බඳ ප රකාශන නතර කළය ත අතර කෘත ර ම 


ව ටම න සහව ෂ සහ ත ඹෟෂධවල ස යල ම බහෙතෙ වට ට ර එකවර නතර කළය ත ය 


එම බ යකර ස හ නයනෙ මන ෂ ය වර ගයා එක වරක ම දවා ගැන මට ඇත ත 
එකම ක රමයක වන අතර එය අපග ජ වන රටාවට සහ අපග ප ෂණප ර ද වලට රුඩ කල 
වනෙසක හඳ න වාද මය ම න සාග ජ ව තය සමඟන වැරද ප ෂණක රමයම ශ ර 
ව සමපාත වන පර ද මමෙප ර ද වනෙස කළය ත ය එව ටතන ප ද ගල ප ෂණ සංඝටක 
අතර ත ර ම තවද රටත ක ස ද ප රය ජනවත අරම ණක ඉට න කරන 
ඇත අතරම න ස න න ශ ච තආහාර ගැන තවද රටත ස තන න නැත එවැන 


සම ප ර ණයනෙ ම සමත ල තව පමණ 
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ආහාර ද රව ය සමාන ප ෂණ අගයන ඇත බැව න න වස තබා ගතය ත ය වනෙත වචන 
වල න ක වහ ත ම න සාව ස න පර භ ජනය කරන සෑම ආහාරයක මසම ප ර ණ 


ප ෂකයක ව යය ත ය 


ස යල මන ෂ ය වර ගයා මහෙයෙව ම ඉතා අපහස බව පාඨකයන න ස ත යය ත ය 
ඒ අප ර මාවතද ග එය මත ප ට න පමණක පනෙ එහ ස යල අද යරයන මා 
ව ස න මපස කරම න මම දන ම එයද ෂ කරන ව අත ශය න ම පහස 
කාර යයක වන අතර ඒ සඳහා මම මග ම ළ කාලය හා ශක ත ය කැපක ර මට ස දානම ව 


සට ම 


ද ප පත ප හ සත ක ඩා උගත සරල යන භ දයක න ත රව තමන පර භ ජනය 
කරන ආහාරද රව ය අතර අන වාර යත ර මක ක ර මටන රන තරබැඳ මක න ත රව 
න ර ග ජ ව තයක ගතක ර මට හැක වන ආකාරය ක න ද ස අපන ර මාණය කළ 
ය ත ය එව ට ආහාරත රා ගැන මත රණය වන න අපග රසය ප ළ බඳ හැඟ ම මත වන අතර 
ස වභාව ක ආහාරද රව යත රාගැන ම ද අපග න වරද න මාර ග පද ශය වනඉල ල ම 


සහ කැමැත ත 


ජ වව ද යාඥය න ස යන න ක මක දසහක මක දැය අපටප ද මව යහැක 
ඔව න ග අවසාන අරම ණ වන න සමහරව ට ඔව න ග අවසාන පරමාර ථය ගැන 
ඔව න ටම පැහැද ල සංකල පයක න ත බ ණත මම ඔව න ට ක යන නම සඛ ය 
සම පන නජ ව තයක ගත ක ර ම සඳහා අපග ශර රයට අව්‍ය යද රව යම නවාදැය 
ස යා බැල මට ඔව න උත සාහ කරය අපග ජ ව යාග එක එක ව ටම න සහ එක එක 
ඛන ජය න ස ක ර යාකාර ත වය තහව ර කර ගැන මට ඔව න අප ක ෂා කරය යම 
ව ටම න වර ගයක අපග වර ධනය උත ත ජනය කරන බවත තවත ව ටම න 
ආසාදනවල න අපව ආරක ෂා කරන බවත ත න වනව ටම න දත ශක ත මත 
කරන බවත යනාද වශයනෙ ඔව න ස යා ගන නම ත ඒහැම කරදරයකටම යටත වනෙවා 
වනෙ වට අප ර කාව කැලෑවට එක පාරක ග හ න ඇව ත එහ ස ට න අල ඇත න ගනෙ 
ශක ත මත ඇත දළ වැව මට ගත කැල ස යම පතෙ ම නවාදක යාහ ප ර ට.න වර ග 


ම නවාදක යා ඇස ව ත හ ඳනැද ද ඔව න තම අත ව ශාල ස කන ධය රුස කර ගැන මට පර භ ජනය ක|। 


අප හ තම අව ර ද දහස ගණනක න නවත වා වහෙසෙ මහන ස ව අවසානය 
ඔව න අප ක ෂ ත ඉලක කයට ළඟාව බව එව ට ඔව න ටත ර ඟ ඇටයක හ වනෙත 
එළවළ ශර රයක ඇත ස යල ම සංඝටක හඳ නා ගැන මටත අපග ජ ව යාග අදාළ 
කාර යයන ප ළ බඳසම ප ර ණත රත ර අවබ ධංකර ගැන මටත හැක වන ඇත 
නම ත ඔව න ඉතා උනන ද වනෙ ස යන ද දැනටමත අත ඇත අතර ප හ සත බහ ලත වය 


ද ඇත ඒ අන ව ඔව න ඔව න ග උත තර තර තත ත වයට පැම ණ ඇත 
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වසර දහස ගණනකට පස ඔව න ග රසායනාගාරත ළට ළඟාව මටඔව න ට 


බලාප ර ත ත ව යන හැක ඉලක කයය එව ට ඔව න තවත ස යන න ක මක ද 


නම ත ජ වව ද යාඥයන සම ප ර ණයනෙ මම ඩම න ස න යැය 
පාඨකයාන ස ත යය ත ය ඔව න කරන ආකාරයටමක ර යාක ර මටඔව න ට 
හ ත ඇත අතර ඔව න ග ම දෘෂ ට ක ණයනෙ ඒවා තරමක ශක ත මත සහ 
සාධාරණහ ත ව මක න සාද යත ව ද යාඥය න යන ශ ෂ ටහාසංස කෘත ක 
ප ද ගලයන ය ඔව න අඳ ර වනාන තරවල වාසය කරන ආද කාල නම න ස න හභහ 
නැම ම සහ ගාල වල ජ වත වන අයන ව එස නම ප රාථම ක 
ම ල ච ඡයන මනෙ ඔව න ඔව න ග ස ද පාන ඔව න ග රසවත 
ක ක සහ රසවත ප ස ට ර අතහැර අම ත ර ඟ වල න කටප රවා ගන න කසෙ ද 
ඇත ත වශයනෙ ම සම ප ර ණ සහඅප ර ස ද ත ර ඟ ස ද පාන හ 
ප ස ට ර බවටපත ක ර ම ද ම යග යප ෂ ඨය සහස න හැර එහ දස දහස 
ගණනක ප ෂණ සංඝටක ව නාශ වන නම ත මයෙ ඔව න ට කරදරයක න වන බව පනෙ 
පණ නැත ප ෂ ඨය සහ ස න ද ඒවාය ප රත ලාභ ඇත බව අමතකක ර මට ඔව න 
ක ස ව ටකෙත ඉඩන ද කෘත ර මව ටම න ඛණ ජද රව ය 
ව යාජහ ර ම නවැන ව ස ම ත ව ද යාත මක සම පත වල න 
අපග ඉන ද ර ය ග රන ථ සහ ස නාය වල අවශ යතා සෑහ මට පත වන 
අතර ස යල ලටම වඩාව ෂවර ග රාශ යක ඒවාය න අපග ශර රයටඋණ ස ම 


සැපය මට අවශ ය කැලර සපයය තවත එකක ශක ත යනෙ භාං ශක ත යනෙ 


අවසාන වශයනෙ කර මාන ත ර හල වදෛ යවර න හදෙ යන ෆාමස 
ශල ය උපකරණ සහ වනෙත සමාන උපකරණවලට ක මක ස ද ව ද 
ඒවා සපයා ගැන මට න ගත උත සාහයන සහ ඒවා ඉද ක ර ම සඳහා වැය න කළ ශ රමය 
ක පමණද එමස ළ ත ර ඟ වනෙ වනෙ ඔව න එමස යල ජයග රහණ අත හැර ය 
හැක ක කසෙ ද එවැන ප යවරක ගැනස තා බැල ය න හැක ඇත ත වශයනෙ ම වඩා 
අඩ ය භෘදයාබාධ ප ළ කා සහ වනෙත ර ගවල න ම න ස න දහස ගණනක නැත 
ම ල යන ගණනක ම යග යහ ත එය ඉතා අල පය වැඩ කල න ග ස ම න සන 
කසෙ හ ම යයාය ත ය එබැව න ඔව න ට කක කල න ම යග ස ම ල කය 
ද ක ව දනාවල න ම ද මවඩාහ ඳන ව ද ජනාක ර ණ වනල කයක අව ර ද 
දක වා ජ වත ව මනෙ ඇත ප රය ජනය ක මක ද මවොන ආකල ප ඇත අය 
ස ට නබවදැනගැන ම ගැනප ද මන වන න මළම න කන ඇබ බැහ යනෙ අන ධව 
ස ට නමන ෂ යවර ගයාගනෙ බහ තරයක අද ස තන න ඒ ආකාරයට බව ඇත ත වශයනෙ ම 
ප රකාශ කළ හැක ය නම ත ස යල මන ෂ යවර ගයා කළය ත බව මමම ළ 
ල 


කයටම බැරූර ම ලසෙප රකාශ කරම 
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අම ප රාන තය පැල පර භ ජනය කරන න මයෙ ස වභාව ධර මය 


ව ධානයය 


එස ව වද ජ වව ද යාඥය න ග මාර ග පද ශක ච තනාව මානව වර ගයාට 
ස වයක ර මට ඇත ආශාව බව මමප රත ක ෂ පන කරම එහතෙ තම උත සාහය 
අසාර ථක බවද ට ව ටම හ තක වත ප රමාදන ව තම භයානකක ර යා 
පට පාට ය වනෙස කර එම ව ෂයන සම බන ධස යල මප ත පත ප රකාශයට පත 
ක ර ම වහාම නතර කළය ත ය එස න ව වහ ත ඔව න අනාගත පරම පරාව ශාපය 
න සැකවම අත ව ඳ න ඇත ප ෂණයප ළ බඳප ත පත වල දක නට 
ලැබනෙ පරස පරව ර ධ කර ණ සහ සංඛ යා ල ඛන ස යල ලංඑකට එක කර 


ඇත මම පවත න සාක ෂ හ ඳ න පරො බලා ක රා මැන බලා ප ෂණය 
සම බන ධයනෙ මතොන පටන ස යල මන ෂ යවර ගයා එකස ස ත ය 


ය ත බවටම ල කන ගමනයට එළඹ ණමෙ සමානව ප ෂණය කරන න 


මමෙ න ගමනය සම බන ධයනෙ සැකයක හ ව සංවාදයක න ත බ යය ත ය 


එබැව න මතෙකෙ ප රකාශයට පත කර ඇත ප ද ගල ප ෂණ සංඝටක සහ 
ව ව ධව ශ ෂ ත ආහාර රටාවන සම බන ධව ප රකාශයට පත කර ඇත ග රන ථ 
ඔව න ග කාර යය ඉට කර ඇත බැව න ඒවාය අසත ය හා පරස පරව ර ධ 
න යායන මග න මහජනයාග මනස තවද රටත අව ල න වන පර ද ඒවා ස යල ලම 
සංසරණයනෙ ඉවත කළය ත ය වනෙත වචන වල න ක වහ ත ප ර ට න 
කාබ හය ඩ ර ට ම ද ව ටම න සහ ඛන ජ ලවණවලක ර යාකාර ත වය 
සහ ප රත ලාභ ප ළ බඳව කටය ත කරන ස යල මං ප ත තහනම කළය ත ය 
ඇතැම ආහාර ද රව යවල වට නාකම ඒවාය අඩංග ක ස යම ව ශ ෂ 
ප ෂකයක ත ළං පවත න බව ඔප ප ක ර මට උත සාහ කරන භයානක ප රකාශන ස යල ලළඑස ව ය 
ඔව න ග ල ඛකයන අනකෙ ත පලත ර සමඟ සසඳන ව ට ඇතැම පලත ර වර ගවල 
උසස බව තහව ර ක ර මට උත සාහ කරන එම ප ත පවා අත ර ක ත ලසෙ සැලක ය 
ය ත ය වැඩ වශයනෙ අනාගත පර ය ෂණ අනකෙ ත පන ත වලට සාප ක ෂව එක 
කාණ ඩයක ආහාර ද රව යවල සංවර ධනය මට ටම සහ වාස ත රණයක ර ම 
සඳහා අවශ ය දත ත සැපය ම සඳහා සාමාන ය පර ක ෂණස ද ක ර ම සඳහාය ම කළ 
හැක ය උදාහරණයක ලසෙ පලත ර ධාන යවර ග ධාන යවර ග ඇටවර ග 
ක ළං එළවල සහ ම ල අතර ප ළ ල වනෙස කම හඳ නා ගැන මට අධ යයනයන 


ස ද කළ හැක ය එවැන වනෙස කම ත බ නම ඇත ත වශයනෙ ම පවත 
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එබැව න ම න ඉද ර යට ස වභාව ක ප ෂණ පර හාන යන සාස ද වනදැවැන ත හාන ය සෑම 
අංගයක ම මහජනතාවට පනෙ වාද ක න ද ස ව රහ තව ශ ක ෂා පදවලට යටත වන ලසෙ අන ශාසනා 
ක ර මප රගත ශ ල ල ඛකය න ව ද යාඥය න වදෛ්‍යෙ යවර න මාධ යව ද න සහ 


මානව හ තවාද න ස යල දනොග ප රධානය ත කමව යය ත ය ස වභාවයය 


සැබෑ ශර රය සහ ව යාජ ශර රය 


ප ස ආහාරවලහ ර ප ර ද පාර භ ග කයා ඇත ත වශයනෙ ම ප ද ගලයන දදෙනෙකෙ ග 
එකත වක ඔහ ට ශර ර දකෙක ඇත පළම ශර රය සැබෑම න සා ස වභාව ක ප ෂණය මග න ඇත 
ක ර මට කැඳවන ලැබ සහ ස වභාව ක ප ෂණයනෙ තවමත පවත වා ගනෙ යන සැබෑම න සාමව දවෙන 
ශර රය ₹£&[ 5£ (14 අස වාභාව ක ප ස කෘත ම ආහාර මග න පැවැත මට ගනෙ ඇත අතර 


අස වාභාව ක ප ෂණයනෙ පමණක ද ගටම ජ වත ව 


ස ඛ යසම පන න ව ශ ෂ තසහක ර යාශ ල ව ජ ව තය පවත වා ගනෙ යන සහ 
ප ද ගලයකෙ ඔහ ග පාද මත තබා ගන නාම න ස ස ර ර ඇත ස යල ම සලෛග ඩනඟා ප ෂණය 
කර ක ර යාත මක කර සම ප ර ණයනෙ මප රත ස ථාපනය කරන ලබන න ස වාභාව ක ආහාර 
ද රව යමග න ඒ සලෛ තමය මාංශ ප ශ වලට ශක ත ය දනෙ හදවත හැක ල මන යාමනය කරන 
ම ළය ආව ගයන ශර රයට සම ප ර ෂණය කරන ස රාවය කරන සලෛෙ මමෙ අධ සංවර ධ ත සලෛ වලට 
අමතරව සාමාන ය සලෛ වලට මත ප ට න සමානකම දක වන වනෙත සලෛ ඇත නම ත ඇත ත වශයනෙ ම 
වඩාත ම ප රාථම කව ය හය ව ශ ෂ තක ර යාකාරකම සඳහා අව්‍ය ය යන ත ර පකරණ සහ 
යාන ත රණය න මැත අතර සාමාන යයනෙ ප ර හ ණ හාර ග ව මමෙ සලෛ උපත 


අහ ජනනය සහග ණක ර ම සම ප ර ණයනෙ ම අස වාභාව කහාද ත ආහාරවලව යදම න ස ද ව 


ප ස ආහාර වලට ඇබ බැහ ව වකෙ ග ජ ව යාත ළ සැබෑම න සා ඉතාස ළ ප රමාණයක ගන 
ඇත තනෙ ම කාමරය ස හ න මප ද ගලයාග ව වද ශර රය සැලක යය ත ක ටසක 


අක ර ය සලෛවල න සමන ව තව 


සෑමග රන ථ යකට හභ ඉන ද ර යකටමක ර යාකාර සහව ශ ෂ ත සලෛ 
න ශ ච තසංඛ යාවක අවශ යව නම ත එවැන සලෛවල අවශ ය අන ප රකය සෑද ව ගසම ද 


ඇත ඉන ද ර යය අත ර ක සලෛග ඩනැග මං නතර ව 
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එස න මැත නම එය අපමණ ප රමාණයට වර ධනය වන ඇත දැන ක ර යාකාර 
සලෛ ඇත වන න ස වභාව ක ප ෂණයනෙ පමණක වනන සාත ආහාරවලට 

ඇබ බැඟ ව ප ද ගලයා තම ශර රයට අවශ යංස වභාව ක ආහාරද රව ය 

ප රමාණය ලබා න දනෙ න සාත ඉන ද ර ය එහ ප රත ඵලයක ලසෙ 

ඇත වන ඌනතාවය සමනය කර එහ ප රමාණය සාධාරණ ස මාවන ත ළතබා ගැන මට 
බැඳ සට ප ස ආහාර වල න න පදවන අකු ර ය සලෙන ශ ච ත 

සංඛ යාවක එවැන න ෂ ඵල සහ පරප ෂ ත සලෛ ඇටකට න යප ත සහ 


හ සකසෙ හැර ආහාර වලට ඇබ බැහ ව වකෙ ග ස යල ම අවයව හා පද ධත වල බහ ලව දක නටලැ| 


එස ව වද සමහර ප ද ගලය න ග ජ ව යා තවමත න ශ ච ත කාලයක සඳහා 
අස වාභාව ක ආහාර වලට එරහෙ ව අරගල ක ර මට සමත ව ඇත ත වශයනෙ ම 
ආහාර ර ච ය අඩ ව ම ආමාශ ආබාධ ඔක කාරය වමනය න න දන යාම හ සරදය 
සහ වනෙත සමාන ක රමමග න ව යාජම න සා සෑද ම වැළැක ව මට එය 
උපර මයනෙ වහෙසෙව අද රදර ශ ප ද ගලයන එවැන ප ර වාරක ෂාකාර 
ර ගලක ෂණ ජ ව යාග යම ද ර වලතාවය සලක ණ ලසෙ සලකය එබැව න 
අස වාභාව ක ආහාරද රව ය පර භ ජනය නතර කරනවා වනෙ වට ර ග යා ප ෂණය 
ක ර මසහ ශක ත මත ක ර ම සඳහා ඔව න ග භාව තය වඩාත ද ර මත 
කරය ප ෂ යදාය ආහාරවල අඛණ ඩ ප රහාරයන යටත ද ග කාල න ඇදගත 
අරගලය සැබෑම න සාග පරාජයත සමඟ ඛ දන ය අවසානයකට පැම ණනෙව ට ජ ව යාට 
එහ දැඩ ප රත ර ධය අත හැර දමා එම අස වාභාව ක ආහාරද රව යවලට 
අන වර තනය ව මට බල කරෙයෙ ඉක මන න වෘකයකෙ මනෙ ග ල දැම මට පටන 
ගනෙන බ ඳ ය හැක ලසෙ වර ධනය වන ව යාජ ම න සාග උපත සඳහා සංඥාව මයෙය 


එහතෙ අද රදර ශ ම න ස න මමෙ වර ධනය යථා තත ත වයට පත ව ම ස ථ රංලක ණක ලල 


කාලයාග ඇවෑමනෙ එමප රත ර ධයද ර වලව අද වනව ටස ර ර 
දකෙක න දර වන ව ශාල ප රමාණයක උපද න අවස ථාවට පැම ණ ඇත එවැන 
දර වන ල කයට පැම ණ මට පරෙ ස ටමබ ර ම න සා වර ධනයක ර මට පටන 
ගන ගැහැන න ග තට ටම වල සහ කක ල වල දර වන ග තරබාර 
කම ම ල වල ප ර ම න ග ප ම බනෙපාදවල සහ බලෙ ල සහ වනෙත 
තැන වල සෑම ප යවරකද මබ ර ම න සා ඔබට දැක ගතහැක ය ව යාජම න සා 
තර ණ තර ණ යන ග ස න දරර පඔව න ග ජ ව තය ප රථම 
අවස ථාවහෙ ව කෘත කරය වැඩ හ ට ප ද ගලය න ටඔව න ග වැඩක ර ම 
හැක යාව අහ ම කරය එයම න ස න ග හදවත වක ගඩ ර ධ රනාල 
ග රන ථ සහ පටක ත ලටව න ව දග ස ඔව න ග ක ර යාකාරකම අඩාල 


කරය ප ද ව ගත කල එයසැබෑම න සා තමග රහණයට ගනෙ ක රමයනෙ ඔහ වම ර කාස 
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ප ස ආහාරවලට ඇබ බැහ ව වක පලත ර වර ගයක අන භවක ර මනෙ 
ක සග න නන වාගන නාව ටළඑය න අදහස වන න න යමම න සාඒම හ ත ද 
සම ප ර ණයනෙ තෘප ත මත වන අතර ආහාර සඳහා තවද රටත ආශාවක න මැත 
බවය නම ත ව යාජම න සාට ස වභාව ක ප ෂණයනෙ ක ටසක ලැබ නැත න සා ඔහ දැන 
තමාග මව ශ ෂ ආහාරඉල ලාස ට ය ව ශ ෂයනෙ ම අවාසනාවන ත වන න ඔහ තම 
න ෂ ධාත මක ආශාවන සැබෑම න සාග ම ඛයනෙ ප රකාශක ර මය ප ස ආහාර සඳහා ඇත 
තෘෂ ණාව එම රාක ෂයාග ආශාව වන අතර සැබෑම න සාග ඉල ල ම සමඟ ක ස ද සම බන ධයක 
නැත ඒ තෘෂ ණාව බඩග ස තරවාදයක බවට පත වන න ක ර ර ආශාවන වන ඇබ බැහ යංසහ 


න ෂ ධාත මක ආශාවන දකෙ එකත ව ම හ ත ය 


සැබෑම න සාක ස ද ස ත ව ල ලක හ ආවර ජනයක න මැත වඉතාන න ද ත 
කාර යයක කරන න මහෙ ද ය ඔහ දවස න දවස අස ම තව වහෙසෙ මහන ස ව දැඩ 
ව දනාවනෙ හා කරදරයක න ම දල උපයා ගන ඊටත වඩා ව දනාවනෙ හා කරදරයක න ඔහ 
වහෙසෙ මහන ස ව ථඋපයා ගත ම දල න ම ලද ගත ස වාභාව ක ආහාරද රව ය හාන කර 
ද රව ය බවට පත කර ඒවා ඔහ ග ශර රයට ඇත ළ කරය තමන ග මම ඛය ඒවා ඔහ ග 
ආහාර මාර ගයනෙ ද රවා ඒවා ඔහ ග ර ධ රයට අවශ ෂණය කර එම රක සාට ඔහ ග 
දර ණ සත රාට ලබා දයෙ ඔහ තම ළය ත ළ ඇත දැඩ කර ප ෂණය කරන සහ ඔහ ග ප ළ ක ල 


සහගත ශර රය ඔහ ග ද ර වල මාංශප ශ මත ද ගටම ගනෙ යය 


මහෙ ද ප ර ට න වර ණනා කරන සහ කෘත ර මව ටම න වලප රබලත වය 
ගැන බ ර බලාප ර ත ත තබනජ වව ද යාඥය න ගනෙ මාඇස යය ත ත යන තම 
මහා බරක ඇදගනෙ පාරද ග ඇව ද නව ටවවෙ ලම න හා වවෙ ලම න ස ට නප ර ම න 
සහ ගැහැන න ගැන ඔව න අන කම පා න කරන න දංයන නය ඔව න ග ද ර වලකක ල 
මතබ ර ම න සා ක ඒම න ස ස න ග හෘදසාක ෂ යසහහ ත ව වැඩකට නැත තලෙ 
මස ඇත ඒස කන ධය ස තට කෑමක න දතෙ ද ස යල ලට පස (0(/00116(1:5 යන ඔව න ග 
සම ප ර ණ සමත ල ත සත වප ර ට නසහ ද රව යහැක ස ද පාන වල 
පලත රක ඒ තරබාර ම න ස න ටඔව න ග පාන සහ මස අහ ම ක ර මට උත සාහ 
කරන න සහ ස වභාවධර මය ම ල කන ත මග න ඔව න ට කව ලාවක ප ෂණය 
කරන න ඉන පස එම යක ෂස කන ධද යව මාසක හ පයක ඇත ළත අත ර දහන වන 


ආකාරය බලන න 


අප සලකා බලන ව ට අපට එම අත ර ක තයන කතෙරම පහස වනෙ ඉවත කළ හැක ද යන න 


මස ග ඩවල සහ වඩාත සරල සහ මග න සම ප ර ණ ස වය ඇත කරය 
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ස වාභාව කක රමය උසස අධ යාපන ක වනෙසක ඇත ප ද ගලය න සාර ථකත වය 
අප ක ෂාවක න ත රව භයානකභහා ත ර මක නැත මාධ යයන වතෙය ම වන න 


මන දැය අප හ ඳ න කල පනා කළහැක ය 


ව යාජම න සා සමන ව ත වන න පර හාන යට පත ව සලෛ වල න පමණක න ව 
අත ර ක තතරල ම ද ක න ක ර ෂන ලවණ ව ෂ සහ වනෙත හාන කර ද රව ය 
සැබෑම න සාග ස යල මංක භර සහ පටක වලටව න ව දග ස ව යාප ත ව ඇත 
ව යත ර කයක න ත රව සෑමර ගයක මව යාජම න සාග සලෛත ළට කැඳවන ලැබ 


ප ළ කාවඋපද න න දබ ර ම න සාග සලෛත ළය 


හ න ත ථඋල ලංඝනයක ර මන සාර ග ඇත ව 
ස වභාවය 


කර මාන තශාලාවක බ ඳවැට මට හභ ත දකෙක පමණක ත බ ය හැක ය න මැත කම 
එහ අම ද රව යවල සමත ල තතාවය සහ ප ටත න එන අහඹ හාන වනෙත 
හ ත වක ත බ යන හැක බාහ රප රහඟවයන ගනෙ ප ළ සසම ත වාල ව ෂව ම 
සහ යනාද ය ම න ස ජ ව යාට ස ද වන අහඹ හාන පහස වනෙ ත ර ම ගත 
හැක අතර ඒවාට ප රත කාරක ර ම ද භාව තාකළය ත ක රම ප ළ බඳව 
එකඟන ව ම න මැත 
මමෙ බාහ රංහාන අතර ස වයංපාල තච ක ත සක ඹෟෂධ කෘත ර මව ටම න ඛන ජ 
ලවණ මධ යසාර න ක ට න තෛ ක ප මනෙ මප ස ආහාර සමඟ ශර රයට 
ඇත ළ වනව ෂද රව යව ශාලප රමාණයක ශර රයට කරන හාන ය ඇත ළත 


ව ය හැක ය සහ සෑම අවයවයක ත ළම ගබඩා කර ඇත 


ම න සා සඳහා එකම එකම ත සහද ෂරහ ත අම ද රව ය 
ජ ව යායන ස වභාවධර මයව ස න ත රණය කරන ලද අම ශාකව එම ශර රවල 
ස ද කරන ලද ක ඩාම වනෙස ක ර ම යන ද ඇත කර මාන ත ශාලාව අම ද රව යවල 
එකඟතාවය අව ල ක ර මය මයෙ න අදහස කරන න එම කම හල න ස 
ක ර යාකාර ත වයව ස ථාපනයක ර මය වනෙත වචන වල න ක වහ ත එහ 
ත ර මර ගයය ස වභාවධර මය න යමයන ට අන ක ලව මයෙ ප රත යක ෂයක 
ලසෙ සැලක යය ත අතර ඒප ළ බඳවක ස ව ටකෙත ක ස ද සැකයක හ ව ව ධමතයක න ත බ ය 


ම න ස කර මාන තශාලාව අම ද රව ය ප ෂණය ලසෙහැද න ව 
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ස බා දහම ම න සාට අවශ ය අම ද රව යන ර මාණය කර ඇත ත කතෙරම 


න වැරද ගණනයක ර ම වල න දයත අප එකම ද ගඩෙ යක කටටදැම ව ට 
එමක ඩාබරෙ බ ඳ ග ස ජ ව යාග ස යල අවශ යතා සඳහාක ස ද 

ව යත ර කයක න ත රවලබාද ම සඳහා එය ප රා පැත රයෙ එමබරෙ ම ල න ම 
සරල සලෙවල ප රාථම කව ය හය ග ඩනඟය පස වඑුයව ව ධ සලෛවල 

ස යල ම අහ යන තර යාන ත රණය ග ඩනඟය න ෂ පාදනයට අවශ ය 

අම ද රව ය සපයය ස යල ම සංරචකක ටස ප ර ස ද කරල හ ස 

කර හාන ව ඒවා අල ත කරය ව යපත ඒවා ප රත ස ථාපනය කරය තර ණ සලෛ 
මග න ව ඩාපත සලෛ ම ටරවලට ඉන ධන සපයා ඒවා චලනය කර ශර රයට අවශ ය 
උණ ස ම සහ ශක ත ය ලබා දයෙ සහ එය න ඉල ලා ස ට න වනෙත ඕනෑම 


කාර යයක ඉට කරය 


සමහර ව ට සත ගණන මාස ගණන එක ද ගට ක ස ම පලත රක න කා 
ජ වත වන අයස ට න න කසෙ දැය පාඨකයාට ස තනෙ නටප ළ වන ප ළ ත ර 
නම සාමාන යයනෙ කථා කරනව ට වඩාත තහව ර කරන ලද ප ස ආහාරයට 
ඇබ බැහ ව වන පවා අම ප ෂණයක ව ට න ව ටලබා ගන නා බවය ඇතැම ව ට 
සාමාන ය සලෙ සත ය වශයනෙ ම සත සහ මාස ගණන ක සග න න ස ට න 
නම ත පලත ර අධ ක ලසෙ ඝන භවනය වන සහ ඉහළ ප ෂණ ය ආහාරද රව ය 
බැව න ඒවාය න ඉතා ක ඩා ප රමාණයක කසෙ හ ප ද ගලයකෙ ග පාද මත තබා 
ගන නම ත එම සාග න න අසාධාරණ ලසෙද ග ව නම මමෙක සග න නව ෂයය 
තමාට දැනනෙ න නැත ජ ව යාත ළව ව ධආබාධ වණ සහර ග තත වයන 
ඇත වන අතර ඒවාය න වඩාත බරපතල වන න ස කර ව ය 


5601/%)// වලද උසස ප ෂණ සංඝටක න මැත ව මන සා සලෙ ක රමයනෙ 
ක රමක රමයනෙ ක ෂයව මක ස ද ව පස කාල නව ක ශනාල කා වල 
බ ත ත ප ප රායාමට පටන ගන එයර ධ රය අත ර ක තයන ඇත කරය 
ව ද ර මස දැන ව ද ර මස හාස ප න ජ බවට පත ව දත වැටනෙ අතර 
ර ග යාග ම ළ ස ර රමවණ වල න වැස ඇත අද රදර ශ ම න ස න ග මතය 
අන ව මමෙ ර ගය සම ප ර ණයනෙ මව ටම න ස ඌනතාවක න සා 
ඇත වන නක ල කය ඇත ප ස ආහාර ඔෟෂධ කෘත ර මව ටම න වර ග 
ස යල ලටම එවැන ර ග යකෙ ග ජ ව තයක බ රා ංගැන ම ශක ත යක නැත 


ඔහ නැව ම පලත ර හ එළවළ න ගන න නම ඔහ ග මරණයන වැළැක ව යං හැක ය 


ස වභාවධර මයම න සාටබ හ සයෙ න ආස වාදයක ලබා ද ඇත 
නම ත ම න සා එම ව න දනය වාස ය ලබා ගන ඇමර කාන සලෛව ද යාඥ ඞ// ලර/(//010/ 
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පවසය මාරාන ත කව ඇත සලෛමග න ප හ ණ කරනලදස වය ශාර ර ක 
ආර ථ කයට ස ද වන පාඩ ව බරපතලන ව මක න සාද යත භ ත ක 
ව ද යාත මක සංච ත ලසෙ හැඳ න වනෙ අවශ යතාවයකද කැඳව ය හැක ස යල ම 


වර ගය ව ශ ෂ ත සලෛවල අත ර ක තයන ඇත නවයනෙ දහයනෙ අධ වෘක ක 


බාහ කය පනෙහළ වල න ක අක මාවනෙ ක තය ර ය ඩ 
ග රන ථ ය සහ අග න යාශය ක සහප ල හාව ආරක ෂ තව ඉවත කළ 
හැක ය ප ළ කාසලෛ ෆ ලඩලෙ ෆ යා සහ ලන ඩන ප 


ල කය වඩාත මප රස ද ධසලෛව ද යාඥයාපවා කතෙරම ද රදක නා ද යත 

ග රන ථ යක න දහයනෙ නවයක අහ ම ව මජ ව යාට බරපතල ලසෙ සලකන න නැත 
ඔහ ට පාඩ ව පනෙනෙ න ද ඇත ජ ව යාග ක ර යාකාර ත වය සම ප ර ණයනෙ ම 
නැවැත ව ව ට පමණ නම ත (උර%///ග අධ යයනය පැම ණනෙ න අම ප ෂණය 

ක ස යම අඩ ව මක ක ර යාකාර සලෛ සංඛ යාව සමාන පාත කව අඩ ව මක සහ 
එමන සාද ඇත ග රන ථ යක හ ඉන ද ර යයකක ර යාකාර ධාර තාවය යම 
අඩ ව මක ස ද වන බවට අම ආහාර අන භව කරන නන ව ස න දරන ලද ව ශ වාසය 
තහව ර ක ර මටය බ හ ව ටප ස ආහාරයට ඇබ බැහ ව වකෙ ග අවයවස ය 


පැවැත ම පවත වා ගන න සාමාන ය සලෛ පර ප රකයනෙ දහයනෙ එකක හ පහනෙ එකක පමණ 


හ න ත වල න න යම තග ණ මගන ලබනව ට 
ස වභාවයක ස ද ර ගයකටහ ත ව සැඟව නැත සෑම දයෙක මද වා ආල කය මනෙ 
පැහැද ල ව පර භ ජනය කරන ස වභාව ක ආහාර ද රව ය රමාණය අඩ 
ව මනෙ සාමාන ය ක ර යාකාර සලෛ සංඛ යාව අඩ ව වහාම ග රන ථ 
සහ අවයව ඒවාය ක ර යාකාර ත වය අඩාල වන අතර අම ද රව යවල ඌනතාවය 
හ ත වනෙ අස වැන නද ර වල ප රමාණවත න ව සහද ෂසහ තව එහ 
ප රත ඵලයක වශයනෙ ලබා ද ඇත ග රන ථ සහ අවයව ර ගාත රව නැවතත 
සංසන දනාත මකව ක ර යාකාර සලෛ ස වල පයක ඉත ර ව ඇත න සාත 
ඉත ර ව ඇත ඒවා ක සග න නනෙ හා වහෙසෙට පත ව ඇත න සාත හදවත බ ත ත 
ද රාපත ව කපාටවලට හාන ස ද ව න රන තර ප ඩනයට ලක වන සම බඩවැල 
ආමාශය සහ ශර රය අනකෙ ත සාමාජ කය න ග සංව ද ක ටස ද ර වලව 
ක ශනාල කා ප රසාරණයව පස වප ප රා යන අතර එහ ප රත ඵලයක ලසෙ ආමාශය 
සහ බඩවැල වල වණ ශ ල ෂ මල පටල වල න ප ටව ම 60/0(10]6ළ ॥19(1101[]0]1015 
6:26] ආද ය ප රමාණවත ප ෂණයක න මැත කමන සා දත ද රා යය 
හ සකසෙ අළ පැහැයක ගන හ වැට ඒ අතරම ප ස ආහාර මග න ජ ව යාට 
හඳ න වාද න ව ෂසහ තද රව ය සම ච චයව මත සමඟ සන ධ අකර මණ යව 
ර ධ රනාලවලබ ත ත දැඩ තැන පත වල න ආවරණය ව ඇත ගල හ 


කැල ක ය ල සෑද ඇත 
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ම ත රාශය ස ක ලරෙ ස ස අධ ර ධ රප ඩනය 606%]. ර මැට ක රක තවාතය සහ වනෙත 
ර ගරාශ යක ඔව න ග පනෙ ම ඇත කරය අවසාන වශයනෙ ඇප ප ලකෙ ට ක ප රහාරයන ට 


හ ත පැහැද ල ක ර මසහ දැන ඉතා පහස කාර යයක බවට පත ව 


ප ළ කාවක 


ප ස ආහාර අන භව කරන නකෙ තමාන ර ග යැය න සැලක යය ත ය ඔහ ග අසන පයට 
අඩ තාලම දමා ඇත ත ඔහ ග උපතට පරෙ ස ටම ඔහ ග ඇබ බැඟහ ව උයන නකන මවව ස න 
ඔහ ග අවයව පර හාන යට පත ව ඇත අතර සෑම ම හ තකම ඔව න අනත රට ලක වහ ඔව න ග 
අවසාන ශක ත සංච තය අවසන කරය මමෙර ඛාක යව මනෙ පස තම ස ඛ යය අගය කරන 
සහ ඔහ ග ජ ව තය ගැන සැලක ල මත වන ඕනෑම අයකෙ එම අනත රනෙ ම ද මටස ථ රත රණයක 
ගත ය ත අතර දැනටමත ඔහ ග ශර රයටස ද ව ඇත හාන යහ ඳ න ප ළ සකරකළය ත ය 
ව ශ ෂයනෙ ම තරබාර කම සහ අධ ර ධ රප ඩනයනෙ පළෙනෙ අයම හ තකට පස බටන ව ය 
ය ත ය මන දඔව න ග ජ ව තයන ල එකක එල ල ඇත බැව න අනප ක ෂ ත යන අශ භ 
වචනය හටෙ ඔව න ග අවමංගල ය දැන ව ම වල පනෙ ස ට මට ඉඩන ද යය ත ය එම වචනය 


ශ ෂ ට ම න සාග ම ග ධන ගත කමප ළ බඳවඩාත ම කැප පනෙනෙ සාක ෂ යය 


ක ඩාදර වාක ස මහ ත වක න මැත වඅඬන නඑපා ඔහ ක ස ව ටකෙත න සන ස න 
රාත ර යක ගතන කළය ත අතර උදරාබාධවල න ප ඩාව ඳ යය ත නැත තවමත උණ අඩ 
ව යය ත ය එස මඔහ ක ස ව ටකෙව ටම න හ කැල ස යම ඌනතාවක අත ව ඳ යය ත නැත 
ම ස යල ලප ස ආහාර ක ර සහ ඔහ ග ප ස මව ක ර වල හ නමානය ප රත ඵලය අල ත 
උපන දර වකෙ ප ස ආහාරවලටහ ර ක ර ම අත ශයක ර ර වරදක බව මම නැවත නැවතත 
ප රකාශ කරම ම දක වා මමෙ වරද ස යල දමොප යන ව ස න න දැන වත වස ද කර ඇත 
මතොන ස ටළඑළුය සැලස ම කළ අපරාධයක ලසෙ සලකන ඇත හටෙ දවස ක ස ම 


දමෙව ප යකෙ ට තමන ග වරදන වාගන නබැර ව ව 


ශල යකර මයකට භාජනයක ර මට ත රණයක ර මට පරෙ ර ග යා සම ප ර ණ අම 
ආහාර ගැන ම සඳහාය ම ව යය ත ය හාන යට පත ඉන ද ර යක ර යාකාර සලෛවල 
අන ප රකය සම ප ර ණයනෙ ම නැත ව න මැත නම න ර ග සලෛෙබ හ ක ර මනෙ 


සහ ර ග ඒවා ඉවත ක ර මනෙ එහ සම ප ර ණක ර යාකාර ධාර තාව නැවත ලබා ගත හැක ය 


ම න ස ස ර ර ර ග සලෛ පවත නතාක කල ප ස ආහාර සඳහා දැඩ ආශාවක 


පවත නම ත ශර රය එහ ර ග සලෛ වල න පව ත රව පස ප ස ආහාරවල දර ශනය 


සැබෑවප ර යය 
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සත ට වනෙ වටප ළ ක ලඇත ම න සා ක සග න න යනහැඟ මශක ත මත 
වන තරමට ර ගය ගැඹ ර හා බරපතලව කටෙ යනෙ ක වහ ත ප ස ආහාර සඳහා 
ඇත ආශාව ර ග සඳහා ආශාවක වන අතර එම ආශාව ද ගටම පැවත මර ගය පැවැත ම 
පනෙ න ම කරය එබැව න ව යාධ ය යටපත කරව නාශක ර මටනම බ ර 


ම න සාක සග න න තැබ ම අවශ යව 


ප ළ කාර ග න වහාමද නකට ඇපල හ ම ද රාත තලක වැන අම ආහාර 
අත ශය ස ම ත ආහාර ව ලක මතතැබ යය ත ය 
සැබෑම න සා ජ වත කරව මට මමෙ ප රමාණය ප රමාණවත වන අතර ප ළ කා සලෛ 
එය න ක ටසක ලබා ගැන මටන හැක ව ක රමයනෙ ම ය යන ඇත න ශ ච ත 
මරණයට න යමව ප ද ගලයාට තම අවසානය ව ගවත ක ර ම ම ලට තමතෘප ත ය 


තෘප ත මත ක ර මට තවද රටත අය ත යක නැත 


දැන අප බලම ඔව න ඔෟෂධ නම කර ඇත ව ෂවර ග ක න අපට 
කළ හැක ප රය ජනවත ස වාවක මක ද 
වනෙස ව සලෛ සංඛ යාවවැඩ ක ර මට ද ර වල සලෛශක ත මත ක ර මට 
හ ආබාධ ත සලෛවලට වැඩක ර මට නැව ම ධාර තාවක ලබා ද මට ඔව න ට හැක ද 
ක සග න නනෙ පළෙනෙ ග රන ථ වලට අම ද රව ය සැපය මටහ ග න නනෙ 
ව නාශව ප ෂණ සංඝටක ප රත ස ථාපනයක ර මට ඔව න ට හැක ද හෘදය මාංශප ශ 
ශක ත මත ක ර මටහ ඔව න ග අප ර ස ද ර ධ රවාහ න ප ර ස ද ක ර මට 
ඔව න ට හැක ද ප ස ආහාර සමඟ අපග ශර රයට ඇත ළ වනඅප ර ස ද භාව ෂ 
ද රව ය අපග අවයවවලට අඛණ ඩව ගලා ඒම ඔව න ට නතර කළ හැක ද අවසාන වශයනෙ 
ඔව න ටප ළ කා සලෙඑක න එක වනෙ කරව නාශක ර මට හ නැවත ශර රයට ගනෙ 
ඒමට හැක ද සමහර ව ට එම ව ෂ ඇත තනෙ ම අපග ප ෂණය අන වාර ය අංගයක වන 


අතර ඒවා ස වභාව ක ආහාරද රව යවලට ඇත ළත ක ර මට ස වභාවධර මයට 
අමතක ව ඇත ත අතපස ව මක න ව යහැක ය 


කාරණය වන න එමද රව යවල බලපෑමය 
ව යාක ල රුවට ල කාර පනෙනෙ පරස පරව ර ධ සහ න වනෙස ව ං හාන කර 
ඔෟෂධවල ප රය ජනවත ග ණාංගප ළ බඳව ශාල සාහ ත යය අප ය ගය ම ථ්‌ යාවය 
අත ව ශාලම ථ යාව ශ වාසල කයක මමෙ පෘථ ව ග ලය ස යල ම ජනයා එහ 


න රප ක ෂආධ පත යය යටතට ගනෙ ඇත අතරප ළ ක ල සහගත ඔෟෂධ 
තල ස මන වර න ග භ ම කාව තමන වතෙ පවරා ගන 


අපව ස ත ර උච චස ථානයනෙ බැස මමෙ ගැටළ සම බන ධයනෙ යථාර ථවාද 
ආකල පයක අන ගමනය කළය ත ය අස ම ත ලසෙ ක ඩා සලෙයක ම න සාව සන 


සාදන ලද ස යල මං කර මාන තශාලා වලට වඩා සංක ර ණව ය හයක ඇත මයෙ 
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ඔව න ග ස යල සාම හ කප රයත නයන සමඟ න ල කය ප රව ණයන 

ක ස ද නකළඑක ජ ව සලෛයක හ පැවැත මට ගනෙ ඒමට න හැක ව බව ඉතා සරල 
කාරණයනෙ පැහැද ල ය එහතෙ සෑම ඉන ද ර යයක ම එවැන සලෛම ල යන 
ගණනක න සමන ව තව එස ව වද සාමාන ය වදෙ යවරයක තමා එම 

ප ළ ල ල කවලව ශ ෂඥයකෙ ලසෙ ස තය එම වදෙ යවරයාක ස යම ව ෂසහ ත 
බහෙතෙ වර ගයක නම ක ලයකක ර ට ගෑව ට ඔහ බ ළඳ ලසෙ උපකල පනය 
කරන න ඔහ ට එක වසක න බහෙතෙ වට ට ර වක න කර මාන තගාලා ම ල යන 
ගණනක අසංව ධානාත මක ක ර යාකාර ත වය යථා තත වයට පත කළ හැක බවය මග 
ක ඩා දර වන ඔව න ග අත න අල ලාගනෙ වසර ගණනාවක ප රා මම එම අප ර 

ජ වය දනෙ අමෘතය ස යා ගැන ම බලාප ර ත ත වනෙ වසර ගණනාවක එක රටකස ට 
තවත රටකට ඇව දග යමෙ සෑමර ග යකෙ ම තමාග ර ග තත ත වයංක මක 

ව වත අද තම වදෙ යවරයාග ද රට තට ට කරන න හ ර හල ප ල ම ඔහ ග 
තැන ගන න දළුමව ච ත රවත බලාප ර ත ත වනෙ මය 


සෑම ර ගයකටම එකම ප රත කාරය සම ප ර ණයනෙ මර ග යා අත ඇත බැව න 


ස යල මර ගසඳහාහ ත ක ස ස ය ග න නනෙ ස යාගතය ත ය එමග න න 
අත ර දහන ව මත සමඟමම න සාග ස යල ද ක ව දනා 


පහව යන ඇත සම ප ර ණ අම ආහාර ගැන ම සෑම ආකාරයකම ර ගාබාධ සඳහා 


වැළක ව මක ලසෙංක ර යා කරනවා පමවමණක න ව බලපෑමට ලක ව ඉන ද ර ය තවමත 
ජ ව තය යම සලක ණ රඳවා තබා ගන න නම එය මෘද ම ස ට බරපතලම හා සංක ර ණ 
දක වා දැනටමත වැළඳ ඇත ස යල මර ගංසම ප ර ණයනෙ මස ව ංකරය 


ම ප ංච ප ත මටම ව ෂය ගැනද ර ඝව කතා කරන න බැහැ එක ථඋදාහරණයක 
පමණක ඉද ර පත ක ර මංප රමාණවත ය හෘද වාහ න ර ග අදම න ස සංහත ය 
සාපයක ඇතැම රටවල හෘදය ව ව ධර ග සඳහා මරණ අන පාතය ම ළ මරණ 
අන පාතයනෙ අඩකට වඩා වැඩ වන අතර එම අන පාතය වැඩ වමෙ න පවත එම ර ගවලට 
එරහෙ ව දැනට පවත න ස යල ම ඹෟෂධ තන කරම මනෑකල ප ත ප යවරයන ව ශර රයට 
ව ෂව ම ක ප තක ර මහ ඊට පටහැන ව ස නාය ව නාශක ර මසහ හදවත 
ක ර යාකාර ත වය උත ත ජනයක ර මමග න ශර රයට එහ ඉත ර ක ටස 
ශක ත ය අහ ම කරය භහෘදයාබාධවලට ග ද ර වන ප රධානතමග ද රංවන න 
වදෛ්‍යෙ යවර න බව සාක ෂ දරන න නම ත ස යල මර ග අතර හෘද වාහ න ආබාධ 
ප රත කාර සඳහා වඩාත ස ද ස ව අම ව ගන වාදය ඒස යල අඥාන සංහාරයන 


අවසන කරන ඇත 
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සත ක හ පයක න හ මාසංක හ පයක න භෘදයාබාධයක න මරණයට 
පත ව මටන යම තර ග යාස වභාවධර මය සරණ පතා අද අම වනෙ ආහාරයට 
ගතහ ත එක රුයක න ම පාහ තම තත ත වයහෙ ඉක මන ද ය ණ වක 
දැන ව පළම ද නය ස ටම ඔහ ග ර ධ රංනාලවල අපටද රව යංඉක මන න 
නැත ව මට පටන ගන නා අතර ඔහ ග නහර වලබ ත ත මනෙ ම හදවත සහ 
එහ කපාට ක රමයනෙ ක ර යාකාර සලෙවල නැව ම අන ප රකයක සමඟ 
නව ජ වයක ලබා ගන ඔව න ග න ස ප රත යාස ථරතාව සහ දෘඩතාව නැවත 
ලබා ගැන ම ම න සා සත ක භ පයක න මැරනෙවා වනෙ වට අම වනෙ කෑමට 
අල ත න බඳවා ගන නා අයට තවත වසර ක හ ඊටවැඩ ස ඛ ය සම පන න 
ජ ව තයක ව ශ වාසයනෙ ය ත වබලාස ට මට හැක වන ඇත ප රශ නය 
සත ක හ පයකර ග ජ ව තයක අඩස යවසකන ර ග ජ ව තයක 
මග න ප රත ස ථාපනයක ර ම එකක වනව ට අපග හදවත ත ළට 
පැක ල මකට ඉඩන තැබ යය ත ය හද ස සහ අනප ක ෂ ත මරණයක 
ලසෙ සැලක ම න වණට හ ර නැත සැකයක න ත රවග ද ර ව වකෙ ග ම ඛයට 
මස සහ පාන කැබල ඇත ළ වන බව මා දක නව ට ඔහ ග හදවත සහ ඔහ ග 


ර ධ රනාලවලබ ත ත වලඉක මන න ස ද වන පර හාන ය මම ස තම සෑම 
ම හ තකම මම ඔහ ගනෙ භෘදයාබාධයක අප ක ෂා කරම 


ප ද ව ගත කල ර ගසඳහාම ල කහ ත හතරක ඇත 


වනෙස ව සලෛ සංඛ යාවහෙ ඌනතාවය ග රන ථ වලක ර යාකාර ත වයට 
අවශ ය අම ද රව යප රමාණවත න ව ම ජ ව යාත ළව ද ශ ය 
ශර රං සහ පරප ෂ ත සලෛ පැවත ම බැක ට ර යා ආසාදනයට සලෛවල 


ප රත ර ධයද ර වලව ම අම වනෙ ආහාරයට ගැන ම ආරම භය ස ටම මමෙ 
හ ත හතරම සමඟ ප රබදම න ර ග ගැටල වට සැබෑව සඳ ම ලබා දයෙ 


කසෙ වතෙත අම වනෙ කන ප ස ආහාර වලට ඇබ බැඟ ව වන සමහරව ට 
ව ව ධ අපහස තා අත ව ඳ න අතර ස වභාව ක ආහාරද රව ය ශර රය වහෙසෙට 
පත කරස ඛ යයට අහ තකර ලසෙ බලපාන බවට වැරද මතයක න සැලක ල මත 
ප ද ගලය න ටලබාද ය හැක ය අදම න සාග අද රදර ශ බවප ළ බඳ වඩාත ම 
කැප පනෙනෙ සාක ෂ ය වන න මමෙවැරද වැටහ මය ස වාභාව ක ප ෂණයනෙ 
පස අස වාභාව ක හා හාන කර ප රත ඵල අත ව ය හැක ය යනහ ද අදහස 


අත ශය ව කාර අදහසක එය අපග ස ත ව ල වල න එක වරක ඉවත කළ 
යත ය 
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එයම න සාක ල හ ඊට වැඩ ස ට බව මතක තබා ගතය ත ය 


ක ල ස යයක බරව යාජ ම න සාට අයත වන අතර ඔහ වහාමද යව මට පටන 

ගන නා අතර එහ ර ග සලෛ ම ද ක න ක ර ෂන සහව ෂසමඟර ධ රප රවාහයට ව ගයනෙ 
'ගමන කරය එව ට එයව ව ධව සර ජන හරහා ශර රයනෙ ප ටව ය හැක ය මළපහ ම ත රා සහ 

දහඩ ය ම ත රාසහර ධ රය ඇත ආගන ත කද රව යන ර ක ෂණය කරනව ට ද රද ග 

න බලනම න සා ස තන න ඒවා ස වභාව කප ය පදාර ථවල න සෑද ඇත බවය නම ත ඇත ත 
වශයනෙ ම ඒවා පැම ණනෙ න ව යාජම න සාග ප ළ ක ල සහගත ශර රයනෙ වන අතර එය 

ක රමයනෙ ක රමයනෙ ක ෂයව ජ වයනෙ සදහටම ඉවත ව වදෙ යව ද යාව 

සාමාන යන ර ණායක මග න අම ආහාරයට මාර ව ම පාලනය න කළය ත ත එබැව න ඒ 

වනෙ වට අපව ශ වාසයනෙ ය ත වස වභාවධර මය න ත වලට යටත ව යය ත අතර ඉවස මනෙ 


සහ ඉවස මනෙ අවසන ප රත ඵල දසෙබලාස ට යය ත ය 


මමෙ කාල පර ච ඡෙ දයත ළසමතලාව ම ර ගලක ෂණ හ ඳ න පනෙනෙ නට ප ළ වන 
බඩවැල ව දනාව හ සරදය කරකැව ල ල සාමාන යද ර වලතාවය සහ යනාද ය ඇතැම 
අවස ථාවලද ම ත රාකැළඹ යාම පාදඉද ම ම ස ර ර ක ෂ ඨමත ව ම සම ඇතැම ස ථානවල 
ව යළ බව සහ කැස ම ඇත ව ය හැක ම ස යල ලප ර ස ද ක ර ම සහස වක ර ම 
ක ර යාවල න ව එබැව න යමකෙ ක සග න න යන හැඟ මටක ස ස ත යටත න ව ය 
ය ත අතර මැව ම කර ග ප රඥාවප ළ බඳසැක සංකා ඇත කර ප ෂ යදාය 
රාත ර භ ජන සංග රහ සම ප ර ණ සමත ල ත ප ර ට න සහ උපකාරය සඳහා ආද ශ 
කළ න හැක ඇමය න අම ල යමකෙ එස ක ර මට තරම ම ඩව යය ත නම මමෙර ග 
ලක ෂණ එකවරම අත ර දහන වන ඇත නම ත කනෙකෙ ග ස ඛ යයට හාන ව එව ටව යාජ 
ම න සා සැනය ම ස ස මක හළො සැබෑම න සාග ම ඩකමට ස නාසමෙ න නව ජ වයක ඇත ව 


නැවත වරක වැඩනෙ නට පටන ගන ව 


එවැන ර ග ලක ෂණ එක එක ප ද ගලයාගනෙ තවත ප ද ගලයකෙ ටස ද ව ම 
හා බරපතලකම අන ව වනෙස වන අතර ඇතැම අවස ථාවලද සම ප ර ණයනෙ මන පැම ණ මට පවා ප ළ වන 
ර ත යක ලසෙ ඔව න සාමාන ය ආකාරයනෙ හැද වැඩ මට පටන ගන නා මහල අය සහ ශර ර 
ස ඛ යසම පන නප ද ගලය න ත ළදැඩ ලසෙ තර ණය න ත ළමෘද සහ අල ත උපන දර වන 
ත ළසම ප ර ණයනෙ මන පැම ණ මටස ද ස ය සාමාන යයනෙ ක වහ ත අධ ක තරබාර 
ප ද ගලයකෙ ග ස ර රත ළව යාජම න සාඔහ ග අධ ක බරහෙ ප ඩනය යටත සැබෑම න සාව 
ම ර කාහාකටෙ ට කර ඇත අතර ඔහ ගනෙ ඉත ර ව ඇත ත ස වල පයක ම ස සම සහ අස ථ ය 


අම ආහාර ගැන ම ආරම භක කාල පර ච ඡ දය ද 
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එවැන ප ද ගලයකෙ ග බර කතෙරම අඩ වන ඇත දංයත වනෙසහෙ සැබෑ ස වභාවයත ර ම න ගන නා 
අය ඔහ ට අන කම පාංක ර මට පටන ගන 

'නම ත මයෙ සත යං වශයනෙ මස ද වමෙ න පවත නද ප ළ බඳපැහැද ල ච ත රයක පමණ 

අම වනෙ කන අයග ශර රය ත ළ ඇත ත වශයනෙ ම සැබෑම න සා පළම ද නය ස ටම බර 

වැඩ ව මට පටන ගනෙ ඇත අතර ව යාජම න සා ඉවත ක ර මනෙ පස ව ඔහ ග සාමාන ය බරට ළඟා වන 
ත ර ඔහ න ත පතා වර ධනය වන ඇත ඉතා කටෙ ට ප ද ගලයකෙ ත ළසැබෑම න සාග බර 

වැඩ ව මව යාජම න සාව ස න අත ව ඳ නලද පාඩ වසමත ල ත කරය එව ට ආරම භය 


ස ටම බරහෙ ශ ද ධවැඩ ව මක ඇත ව 


සැබෑම න සාග මමෙ වර ධනයස හ න ස ද මැල සහද ර වලදර වන ත ළව ශ ෂයනෙ 
ව ගවත ව අම වනෙ කන දර වන ඔව න ග ප ස ආහාර ගන නාක ර ඩා සගයන මනෙ ච ට 
ම හ නක හාම ඩ කක ල ඇත අය වන ඇතැය අප බලාප ර ත ත න ව යය ත ය මන ද 
තරබාර කමබ ර ම න සාග ලක ණය අම වනෙ කන දර වන ඇත ත වශයනෙ මස හ න 
ස න ඳ සහ මාංශප ශ වන ඇත සරල මනසක ඇත දමොප යන තම දර වන ග තරබාර බව ගැන සත ට 


වන න තන කරම න දැන වත කමන සාය 


මමම ල න ම අම කෑමට මාර ව ව ට මග ශර රයත ළප ළ ල ප ර ස ද ක ර ම 
ක ර යාවල යක ආරම භව ය මමද ර වලතාවය ර ග ලක ෂණ ක ස වක අත ව ඳනැත නම ත මම 
මග බඩවැල වල ව දනාවනෙ ප ඩාව න දමෙ මග ඇඟ ල සහ ඇඟ ල අතර අන තරාලය ව යළ 
යාමට පටන ගත ත ය පස වක රප ත සහ කැස ම ඇත ව ය මග ශර රය මතදක ෂ ඨයන දමග 
පාදවල සමහර ක ටස වල සම ද ඇත ව ය ව යලන ලද සහ පතෙ වල න ඉවත කර ඇත එතකෙ බ හ 
ව ටස ළ වශයනෙ ඉද ම මටප ර ද වස ට මග දපො එකපාරටම අධ ක ලසෙ ඉද ම ණ අතර මමෙ 
ඉද ම ම පහව යාමට මාස ක හ පයක ගතව ය ඊට පස ස ට කං වලොවක න මග ම ත රා සෑහනෙ න 
කැළඹ ලාග යා ඒම ළ කාලස මාවත ළම මමමග ජ ව තය ම න පරෙක ස දාක ඇව ද දවාට වඩා 
වැඩ ද රක ඇව ද මනෙ ව යායාම කළමෙ ස වාභාව ක ප ෂණය සහශාර ර ක 
ව යායාමය අඛණ ඩ ප ඩනය යටත වසර ක ත ස ස ප ස ආහාරගැන ම ද මග ර ධ ර 
නාලවල සහ සන ධ වල එකත ව ත බ ක න ක ර ෂන ද යව අත ර දහන ව මට පටන ගත බව මට 
පැහැද ල ව ය මග ව ශ වාසය ගැන මට වඩාත ව ශ වාසයනෙ ස ට මට හැක වන පර ද මම 
හද ස ය ම අම ආහාර ගැන ම සම ප ර ණයනෙ ම නතර කළ අතර ද න ත නක මම මස කෑම පමණක අන භව 
කළමෙ පළම ද නය මමග ම ත රාවල කැළඹ ම අඩ ව අතර දවෙනද නය ස ළ හභහ ඩ වාවන පමණක 


ඉත ර ව අතරත න වන ද නළය සම ප ර ණයනෙ ම අත ර දහන ව ය 


මම නැවත අම ආහාර ගැන ම ආරම භ කළව ට මග ම ත රා නැවත වරක කැළඹ ල සහ තව ය නම ත 
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එහ පරෙ බරපතලකම න ත බ අතර සත ක හ පයක න එය ක රමයනෙ ඉවත ව ය 

ද නත නක ප ස ආහාර ගැන මනෙ මග ශර රයප ර ස ද ක ර ම ව ගවත 

ව ගය අඩ ව ඇත අහම බනෙ මම ඒ සමඟම තවත ස යාගැන මක කළා ල ණ 

සහ ත ආහාර සමඟ ගත ජලය එක ද නක වැන මග ශර රය බරක ල ත නක න වැඩ 
වය 

වාසනාවකට මනෙ අම ආහාර ගැන ම නැවත ආරම භ ක ර මනෙ පස ස ව වනද නය ද 
මම මග පැරණ බරට ආපස ග යමෙ 


අම වනෙ කෑමට අල ත න බඳවා ගන නා අයට හෘදයාංගමව ස ට ම සමහරව ටහ ඳය 
ප ස ද වල වල න වැළක මාසක හ පයකට පස නැවත සකස කරන න ප ෂණ 
ක රම දකෙ සංසන දනය ක ර මනෙ ඔහ ත රාගත මාර ගය ඇත ත වශයනෙ ම 
න වැරද එකක බව ඔහ ට වඩාත ඒත ත ගැන වනෙ අතර ඉන පස වං ඔහ අත හදා බැල ම 


නැවතක ර මටස හ නන දක වය 


මග පාදවල දැඩ ඉද ම ම මාසක හ පයක න ක රමයනෙ පහවග ය ය ඊට 
සමගාම ව මමද ග කාල න මෘද ඉද ම ම වල න දප ඩාව න දමෙ ම වාදඉද ර 
වසරක හ පය ත ළ අඩ ව අවසානය සම ප ර ණයනෙ ම අත ර දහන ව ය ල ව 
ප රාස ට නඔව න ගැන මට ල යන බ හ අම ආහාර අන භව කරන නන ත ළඑකමර ග 
ලක ෂණ අඩ වැඩ වශයනෙ දක නට ලැබ 


වඩාත වැදගත ව ය මග ග ඩවල අත ර දහන ව මය න දන ගත අර ශස 
ර ගය මට වසර ක ක පමණව ව කයක හ ව ව කයක ලබා ද න න නැත 
සෑම ද නකම සමහර ව ට ද නකට දවෙරක මග යට ඇඳ ම මාර ක ර මට මම 
බැඳ ස ට යමෙ දැව ල ලක ස ව ටකෙත පහව ග ය නැත සැරව ශ ල ෂ මල සහ 
ර ධ රය අඛණ ඩවප ටව මස ද ව ය මග ආහාර ජ ර ණ අවයවවලක ර යාකාර ත වයට 
හඳ න වා ද ඇත ක රමවත බවත බ යද ත මම අම ආහාර ගැන මට මාර ව 
පස වත මග ග ඩවල වල තත වය පාහ න වනෙස ව පැවත න සෑමශාර ර ක 
වෑයමක න පස වංහ සරල ඇව ද මක න පස ව පවා ක පය කතෙරම දර ණ ව වාද 
යත ස ද ව ර පව ද යාත මක වනෙස කම න සා සමහරව ටග ඩවල අම 
කෑමට යටත ව මට අකමැත ව යං හැක යැය මම සමහරව ටස ත වමෙ අවසානය 
ශල යකර මයකට යටත ව මටමාබැඳ ස ට යය ත ය ඒත එක කම මම කවදාවත 
ස වභාවධර මය බලය ගැන බලාප ර ත ත නැත කරගත ත නැහැ ඇත ත වශයනෙ ම මාස 
ක හ පයකට පස තත වයන ශ ච තද ය ණ වක පනෙ න ම ක ර මට පටන 
ගත ත ය දනෙ කක ප තක ර ම සත යකට දවෙරක පස ව සත යකට වරක මසකට 


වරක වනෙස ව ය 
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පස ව තවමත මාස දකෙ ත නකට වරක අවසානය එම ප රත කාරය සාර ථක වන 

ත ර අදවනව ටමාඅර ශස ර ගයනෙ පළෙ ණ බවක මටක ස ස ත දැනනෙ න 
නැත මම ද නපතා පැළ කළත ර ඟ සලාද ගැන මට පටන ගත ව ටස වය ව ශ ෂයනෙ 
ව ගවත ව ය දැන මමෙ තත වයන අපට වඩාත වැදගත සත යයක සමඟම හ ණට 


ම හ ණඤණලා ගනෙ එය 


ග දමාර ගය බ ත ත වලප රත යාස ථතාවද ර වලව ම සහ බඩවැල පහළ 
කළෙවර ඇත ශ රාව හ ද මන සාග ඩවල ඇත වන බව කව ර ත දන නා කර ණක 
අම වනෙ ආහාරයට ගැන මනෙ ග ඩවල ස වක ර ම ජ ව යාග පර හාන යට පත ව 
සලෛක ර යාකාර සලෛ මග න ප රත ස ථාපනය ක ර මනෙ කාලයාග ඇවෑමනෙ 
බඩවැල වල සහ ර ධ රං නාලවලබ ත ත ක රමයනෙ අල ත ව අවශ ය නම යතාවය 
සහ තද බව ලබා ගන නා බවට සාක ෂ යක වඩාත වැදගත දයෙ නම මමෙක ර යාවල ය 
එකවරම බඩවැල ආමාශය ශ රා ක ශනාල කා සහ ස නාය වල සහව යත ර කයක න 
ත රව සෑම ගන ද ර යයක ම සහග රන ථ්‌ යක ත ළමස ද ව මය වනෙත වචන 
වල න ක වහ ත ප ස නලද ආහාර අන භව කරන නාග ආබාධ තහාර ග ජ ව යා 
තර ණ ව ශ ෂ තසහස ඛ ය සම පන න සලෛවල නව අන ප රකයක සමඟ 
සම ප ර ණයනෙ මංප රත ෂ ඨාපනය ව ල ංග කක ර යාකාරකම වලද දැඩ 
මධ යස ථභාවය අපග ස ථ රප රත පත ත යව යය ත ව වද අම වනෙ ආහාර 
ගැන මනෙ ල ංග කශක ත යවැඩ ව මස යල ලන ටමප ද මයක වන ඇත 
ක ර ඩාව ද අම කන නන නව සහ පරෙන ව ව ර වාර තාප හ ට වන ඇත 
ඇල කමෙ ස ට වාද න ග ද ග කාල නස හ නය ජ ව තය අමෘතය ස යා ගත 
හැක ක මහෙ ද ය ඒවා ඹෟෂධ මග න පැයක හ පයක න ලබා ං ගන නාප රත ව පාක 
න වංසමස තජ ව යාප රත න ර මාණයක ර මත ළ න ර ගස වක ර ම 
ම ල කක ර යාවල න ව 


ඉන ද ර යයකහ ග රන ථ යක සලෛ සම ප ර ණයනෙ මවැයව න මැත නම 
ස වභාව ක ප ෂණය මඟ න නව සලෙබ හ ක ර මනෙ සලෛවල අත යවශ ය අන ප රකය 
යථා තත ත වයට පත ක ර මටත ඒ සමඟම ර ග හා න ෂ ඵල සලෛ පැවත ම ඉවත 
ක ර මටත ඔව න ට හැක ව නම ත ද රාපත ව දතක වැන අපත යන 
ඉන ද ර යයක නැවත පරෙ තත ත වයට ගනෙ ඒමටක ස ස ත මහැක යාවක නැත 


ස ඛ යසම බන ධ කාරණාවලද කල දැම ම අනත ර දායක වන න එබැව න 


ප ස ආහාර අන භව කරන නා ඔහ ග ඉන ද ර යයන සහග රන ථ්‌ වල න 


පහනෙ එකක ස ට දහයනෙ එකක වැඩ මත ජ වත වන අතර නම ත ඔහ ට තම දපෙය න 


ස ට මට හැක තාක කල ඔහ තමාන ර ග යැය සලකය නරකම දයෙ නම අහ ම ව ම අවදානමය 
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ඩැම ක ලස ග කඩ ව මනෙ දශමයනෙ පංග වක ඔහ මත න රන තරයනෙ එල ල 


ඇත ව ශ ෂයනෙ ඔහ 


ස 


හ ඳ රාත ර භ ජන සංග රහක හ පයක ගත ව ට 


සලෛව ද යාඥය න ව ස න කරන ලද පර ක ෂණවල න පනෙ යන න ම න ස 


ර ර උදාස න සලෛ වලට අමතරවව ව ධ බහ න යෂ ට කය ධ සලෙෛ 


ප ලං 'ංකාරං යං සය: බ්‌ න යෂ ට කප රමාණයනෙ ත රං සලෙ 


මගොකාර ය සය ට සහ අනකෙ ත පර හාන යට පත සලෛ ඇත බවය 


සාමාන යයනෙ ස යල ම අවයවහා ග රන ථ වල සහ ප ස ආහාර අන භ।| 


එවැන සලෛ 


වංකරන නන ග 


ර ධ රප රවාහය පවා පවත ස යල ම ආහාර වලට ඇබ බැහ ව වන ග ඉන ද ර යවල 


ම වා සහ වනෙත අපගමන රාශ යක දක න පර ය ෂණව ද යාඥය න ඒවා 


ස වාභාව ක ස ද ව ම ලසෙ සැලක මටබැඳ ස ට ත 


සාමාන ය හ 


ස වභාව ක ආහාරද රව ය ආහාර ජ ර ණ අවයවවල පැය ක හ පයකට වඩා න පවත න 


අතර ජ ර ණය කළත නැතත සාමාන යනාල කාවනෙ ශර රයනෙ ප ටව යය නම ත 


ප ස ආහාර ව ශ ෂයනෙ සත වප රභවයන ගනෙ ලබාගත ආහාර ආහාර 


තෛ 


නක පවත හ ද න හතරක සමහර ව ට සත ගණනක දැන මරණයනෙ පස සත ව 


සලෛ ද රාපත ව මට පටන ගන නා අතර එමඟ න ව ෂ සහ තද රව යව 


ප 


කරන නාග ම සය මත වසව සංනැත සත ව ආහාර න මැත එස නම 


ඇල 


ශාල 


රමාණයක න ක ත වන බව කව ර ත දන නා ංකර ණක එබැව න ප ස ආහාර අන භව 


සලෙ ස යස අංශක 


උෂ ණත වයකද ද න හතරනෙ ත නක ම න ස උදරය රුඳ ස ට මප ද මයක න ව 


සත ව ආහාර සම ප ර ණයනෙ මව ෂ බවට පර වර තනය ව සමහර ව ට මමෙ 


කතෙරම ද රට ඉද ර යට යනවාද යත 


ශ 


හැර යාමට සමත ව 


ක ර යාවල ය 
ඔව න බඩවැල වලබ ත ත ව නාශ කර සැරව 


ල ෂ මල සහ ල සැලක යය ත ප රමාණයක සමඟම ශගශ රව පස පමණක ජ ව යා 


කරය ම න ස උදරය ල ණ දැම මස බැරලයක බවට පත ක ර මට අවශ 


එවැන ක ණ ව මවැළැක ව ම සඳහාම සල ණ භාව තාක ර මවදෛ 


කරත 


ප 


ළ ගන නා ඕනෑම දයෙක හාන කර න වන බවය ස යල ම ආහාරද රව 


හාන කර වන ඔප දැම සහල ස ද පාන හ සන ආමාශය ක ෂණ ක 


ප 


ක 


ස 


[3] 


රත ක ර යාවක ඇත න කරය අම ද රව යන මැත ව ශර රය 
ටසකට එහ ක ර යාකාර ත වය කරගනෙ යාමට හැක ව වද ප ෂණයට ඇස 
නාය සමඟ ඇත සම බන ධය ක මක දැය සමහර කල පනා කරත දැන 


යාගත හැක ද රව යම නවාද 


දවෙන ද නය ද ර ග යා ආමාශය ස ළ ආබාධයක ගැන පැම ණ ල 


යපර ද 


යවර න ර ද ශ 
ඇදහ ල වන තම න ස න බ ළඳලසෙව ශ වාසකරන න ආමාශය පහස වනෙ 


යවල න වඩාත 


ඕනෑම 
සමහ 


කනෙකෙ ට 


ක 
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ස ද පාන ස න හ පැහැද ල කළ බටර ඇස වලට ආල කය ලබාද ය හැක හ ස නාය වල 
ප ද මාකාරක ර යාකාරකම සංව ධානය කළ හැක ද ස නාය ර ග ඇත ව මටහ ත පැහැද ල 
ක ර මසඳහාම න ස න ස යල ආකාරය උපකල ප ත උපකල පන ඉද ර පත කරය 

නම ත ඔව න වඩාත අත යවශ ය සාධකය කරෙහෙ අවම අවධානයක ය ම න කරය 


ස නාය වලට සපයන ලද අම ද රව යවලග ණාංග 


බ වනෙර ග සඳහාම න සාග ප රත ර ධයද ර වලව 
පරම පරාවනෙ පරම පරාවට 


බ වන ර ගං වල අන තරාය ක රමාන ක ලව පවත න බවප රකාශ කරය 
පර හාන යවැරද ය ප ස ආභාර ගැන මන සාම න ස සලෛක ෂ ද රජ ව න ට 
ද රත ර ධය දැක ව ම බලයක රමයනෙ නැත ව ග ස ඇත අතර වඩාත නරක දයෙ නම 


පරම පරාවනෙ පරම පරාවට එම බලය අහ ම ව මය 


ම සම බන ධයනෙ ද ප රකාශයට පත කරන ලදස ප රස ද ධස ව යට 
ව ද යාඥ!/ඩ ව ඩ ව සංක ව සන ව යාධ ව ද යාත මකව ය හව ද යාවසහ 
මානවර ගං වලව යාධ ජනකය වතෙ න ඡ දක හ පයක උප ටාදැක ව මට කැමැත තමෙ 
ඔහ ට අන ව හ ම ස ප යන ඇන ත ර ප නස සඳහා ව ශ ෂ ත ආසාදන 
ගණනාවක ඇත ඒවා ඇත ත වශයනෙ ම වඩාත මද ය ණ වානරයන ඇත ළ සත න ත ළ 
සද න ව ව ද යාඥයන එක ක ඔව න ත ළළඑම ආසාදන ප ළ බඳ පර ය ෂණාත මක උදාහරණ 
ඇත ක ර මට සමත න ව එස ත නැත නම ඔව න ඒවාය න ක හ පයක ටය ප ය ඩ 
ක ලරාව මැල ර යාව මනෙ න ග ක කල මනෙ න ජය ට ස ඉන ෆ ල වනෙ සා 
සරම ප සංංගමාලය ඩ ප තරෙ යා තද රත උණ න ය ම න යාව ර මැට ක 
සපෙ ස ස ග න ර යා ඇපනෙ ඩ ක ය ල ට ස ඇපනෙ ඩ ක ය ල ට ස සහ 


ඇපනෙ ඩ ක ය ල ට ස ඉතා ද රස ථ සමානකම ලබා ගැන මට සමත ව මත 


2009119565 සහ 9(/11119(19565)5 සත වහාක ක ළ රං ග ඒ 
හය ඩ ර ෆ බ යා එන සෆෙලය ට ස බෲසලෙ ස ස ම ල ටාඋණ සය ටක ස ස 
වස ර ය වසංගතය ට ය ල ම යා ඇන ත රුක ස ට රය ච න ස ස සහ වනෙත අයත ළ 
ම න ස න ත ළඇත වන අතර ර ත යක ලසෙ ඔව න ග ව ශ ෂර ගලක ෂණම න සාට 
ආව ණ ක වන අතර සත න ත ළ සමහර ව ට ඒවා දක නට ලැබ එම ර ග ලක ෂණ ඉතා 


ද රස ථප රත න ෂ පාදනය පමණක පනෙ වන න 


ම අන ව පනෙ යන න ම න සාග ම ත න ම ත තන වානරය න ඇත ළ 
ස යල මසත න ටන ශ ච තම න ස ආසාදන වැළළනෙ න නැත වා පමණක න ව පර ය ෂණාත මක 
අරම ණ සඳහා එම ර ග ආසාදනය ක ර මට පර ය ෂකව ද යාඥය න හ තාමතා කරන උත සාහයන ට 


පවා ඔව න ප රත චාර න දක වන බවය වනෙ ව 
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සත න ට සහ පක ෂ න ටව ශ ෂ තව බැක ට ර යාඇත නම ත ඒවා 
ඔව න ග අවයවවල සෑම ව ටම පැවත නද සාමාන යයනෙ ඒවාට බලපාන න නැත 


කසෙ වතෙත ම න සාට සම ප ර ෂණයව ව ට එම බැක ට ර යාම ඔහ ට 
වඩාත භයානක හා ව නාශකාර ආකාරයනෙ ආසාදනය කරය ස යල මන දන ගත 


ර ගවල න සත න ප රත ශක ත කරණ බව අප මයෙට එකත කළය ත ය 


මමෙ කැප පනෙනෙ වනෙසටහ ත වක මක ද ශ ෂ ටාචාරය 
න ත වලට අන ව තමාව ප ෂණය කරගනෙ ව ව කයනෙ තමම සය වාඩ ව 
කක ල දකෙත හරවාගනෙව ව ක වස ට ම ප ර ද දන ව නම මහෙ 
ම න සකෙ සතකෙ ගනෙ වනෙ කර හඳ නා ගන න ක මක ද න කමට හ තලා 
බලන න ම ලස සන දවස වල න එක ගවයා ඌව ඔල වට අරන ම න හකෙ වග 
ශ ෂ ට වනෙ න වට ටක කා වලතම බා කෑම කන න අසන පඋන ත ඒ 
වග මවාපෑමක කරනවා නම ක ය වග දක යලා හ ත න දන නා 
ව ය එව ට යමකෙ ඇය අම තණක ළවල න ප ෂණය කළය ත යැය ය ජනා 
කළහ ත තම ශර රය ප ස ආහාර සඳහා භාව තාක ර ම අම තණක ළ තමාට 
හාන යක ව යැය බ ය පළ කළය ත ය තමන කරන න අස වාභාව ක 
ක ර යාවක බවම හ තකටවත න ස තා වසර දහස ගණනක ප ස 
තණක ළ අන භව කළා නම අද ගවයා කබෙඳ ව දංයන න ඔබටත ස ත න මවා 
ගන න එහතෙ අදස ට න මහා මාංස වන දනා කරන නන පත ව ඇත ත මමෙ 
තත ත වයටය 


බ වන ර ග වලට එරහෙ සටන සම ප ර ණයනෙ මගඉද ර යට යය 
වැරද ආස ථානය බ වන ර ගවල න ස ද වන මරණ අන පාතය අඩ ව 
ඇත ත ශර රය ප රත ර ධය ංශක ත මත ක ර මනෙ න ව ආසාදන 
පැත රනෙ බාහ ර තත ත වයන අවමංක ර මනෙ 
කාලයාග ඇවෑමනෙ ම න සාග ප රත ර ධය ශක ත ය කතෙරම ද ර වලව 
ඇත දයත නව නන වාස මධ යගත ජල සැපය ම පද ධත නාගර ක 
සන පාරක ෂාව ර ග න හ දකලාක ර මයනාද ය මග න සපයන ලබන 
පහස කම ඉවත කර වසර කට පරෙ පැවත තත ත වයට ආපස ග යහ ත 


මානව වසර ක හ පයක ඇත ළතව ව ධ වසංගත ර ගවල න ව නාශ වන ඇත 


කසෙ වතෙත අද පවා ස වයංආසාදනය උත පාදනය වැන 
කැටරල තත වයන ව ගයනෙ වර ධනය වන අතර ප ස ආහාර අන භව කරන ස යල 
මන ෂ ය වර ගයාට න වැළැක ව ය හැක ව යසනයක බවට පත ව ව යාජ 


ම න සාග සලෛවල ද ර වලතාවයනෙ ප රය ජන ගන ම න හාන කරක ෂ ද රජ ව න බවට පත 
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තරමක හාන කර ඩ ව ඩ ව ස ක මසෙ ල යය බැක ට ර යා වල වනෙස ව ම 

හැක යාව ප ළ බඳ සමකාල න දත ත ආල කය ද ව යාධ ජනක බැක ට ර යා ඊන යා 

ව යාධ ජනක න වන බැක ට ර යා වල න න පදව ය හැක බවට උපකල පනයක ර ම 

යථාර ථයට බහෙවෙ න සම පබව සැලක යය ත ය ම අන ව ටය ප ය ඩ 

පැරට ෆ ය ඩ සහ අත සාරය යන බැක ට ර යාව ආරම භව ය හැක ය බඩවැල ආශ රත 
බැක ට ර යා වල න ඩ ප තරෙ යාහ සැබෑබැස ල ව යාජ බැස ල වල න 

වර ධනය ව ය හැක එවැන පර වෘත ත යක ක ස වර ගවල න ර වාය වලද වසංගත හා 
ක ෂයර ගය සහ අනකෙ ත ක ෂ ද රජ ව න ත ළස ද ව යහැක 

ම න ස ස ර ර සම සහශ ල ෂ මල පටලවල සාමාන ය වැස යන ග ව යදම න 


ස වයංක ර ය ආසාදනය ව ශ ෂයනෙ සැබෑව 


බ හ බ වනෙර ග වලද ආසාදනයප ළ බඳසාක ෂ න මැත ප ද ව ගත කල සෑම 
බ වන ර ගයක මද ර වලප ද ගලයකෙ ග ස ය ම ජ ව යකෙ ත ළපළම වරට පනෙ 
ස ට න අතර පස ව වනෙත ප ද ගලය න ටසම ප ර ෂණය ව ඇත ත වශයනෙ ම එවැන 
සෑමජ ව යකෙ මව යාධ ජනක බැක ට ර යාපැත ර මහාව යාප තක ර මසඳහා 
භයානක කර මාන තශාලාවක එවැන කර මාන ත ශාලාවක අම වනෙ කන අය අතර දක නට නැත 


එබැව න අම වනෙ කන ල කය ස යල බ වනෙ ර ගවල න සදහටම න දහස වන ඇත 


ස වයංආසාදනයප ළ බඳඩ ව ඩ ව ස ක ග අදහස පහත පර ද සාරාංශ කළ 
හැක ය ස වයංආසාදනක ර යාවල න වර ධනය වන අපග ශර රය ප රධාන කලාප 
වන න උග ර ටන ස ල වර ම ෆ ම උපග රන ථය මහා අන ත රය 
ක න ජන ට වා බ ර න පය ල ට ය බ සහ ස වයංක ර යබ වනර ගනම නාස ක 
ඇස ස ද ෆර න ගය ට ස ක ල ටස අත සාරය බ ර න කය ට ස 
න ය ම න යාව ස ස ට ට ස පය ලය ට ස නෆෙ රට ස 


ක න ජන ට ව ට ස ග න අව ල වන සම ර ග 


1(111111:]165 ර25100(1(1:]65 ඔට ට ස (60101€60)//5(1(]19 0ර5£60(71)//61(]19ඟ පශ චාත ප රසව 
එන ඩ මටෙ ර ට ස සහ එස ය £ලුව ස න සපයන ලද දත ත වලට අන ව 
831/1/1514] රත උණ ඇත ස යල මර ග න ගනෙ ස යයට ක සහඩ ප තරෙ යා 
වල න ස යයට ක පමණක සෘජ සම බන ධතා ස ථාප ත කළ හැක ය වනෙත වචන 
වල න ක වහ ත ඩ ප තරෙ යාහ ස යල ම අවස ථාවන හ ද ආසාදනය බාහ ර 
ප රහවයන ගනෙ ඇත බව පනෙ ව මටක ස ද සාක ෂ යක න මැත නැවතත 1 8010/1"657/ 

ව ස න සපයන ලද සාක ෂ වල න පනෙ න ම කළ ටය ප ය ඩ ර ග න ගනෙ 

ස යයට ක න දන නා සම භවයක ඇත බවය බාහ ර ආසාදනවල කාර යභාරය 


ක රමක රමයනෙ අඩ වන අතර අන තරාසර ග ආසාදනවලට එහ ස ථානය ලබා දයෙ ක ස වක න මැත 
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අනාගතය ද සැකය එය ඇත ත වශයනෙ ම ස වයංආසාදනයව ස න ප රධාන 
භ ම කාව ඉට කරන බව අවබඛ ධ වන ඇත ව ශ ෂයනෙ ම අප තවමත 

වනෙස වන කාය ක යාන ත රණ සහක න ද ස වලසාරය පැහැද ල ක ර මට 
හැක වන අවශ ය දැන ම සම ප ර ණයනෙ අප සත වන මැත න සාසලෙෛහා 


බැක ට ර යා වල සාමාන ය සහජ වනය ආසාදන තත වයකට පත ව 


බ වනර ගප ළ බඳහ ත ව ද යාව සම බන ධයනෙ අප අත හැර යය ත ය 
බාහ රංහා අං යන තර මාධ යවලක ෂ ද රජ ව න ග ව යාධ ජනක 
ස වභාවය ප ළ බඳව (60901 £0111.;]) සහ 35:61: ග කාලය සංකල පනය කරන ලද 
වචනය පර සමාප ත අර ථයනෙ මව යාධ ජනක බැක ට ර යාන ව නම ත 
න ශ ච තම හ තකද ඇත ජ ව යාත ළපවත න සහ එහ න යාමන පද ධත වල 
සහ ස නාය යාන ත රණවල බාධාක ර ම සමඟ එෙන ද ර යව සම බන ධ වන 
එම කාය ක සහසම බන ධතාව ස වභාවධර මය ව ශ ෂ ව යාධ ජනක 
ක ෂ ද රජ ව න න මැත කසෙ වතෙත සාමාන යයනෙ ප රත ර ධ 
ව ෂයයක සංව ද තාවප රවර ධනය කරන සාධකවල අවසානයක න මැත සහ 


අනකෙ අතට 


ම ස යල ලනෙ අපට ගත හැක ක එක න ගමනයක පමණ බ වනෙර ග සඳහා 
සැබෑහ ත වක ෂ ද රජ ව න න ව ජ ව යාග සාමාන යජ වව ද යාත මක 
ක ර යාවල න ග ආබාධ තතත ත වයය ක ෂ ද රජ ව න සැමව ටම 
පැවත න ඒවා තවමත පවත න අතර ඒවා සදහටම පවත න ඇත ඔව න ව නාශ 
කර නැත ක ර ම ව යාපාරය තන කරමප ස ස වක ර ග ඇත ව මට බලපාන සැබෑ 
හ ත න දසෙදෑස ප යාගනෙස ට ම ප රත ඵලයක ලසෙම න සාග 
කාබන කප රත ර ධ ශක ත යක රමක රමයනෙ අඩ ව ඇත අතර 
ම න සාතවද රටත ආසාදනය ප ටත න එන තකෙ බලාන ස ට නනම ත 
තමස ර ර ත ළගැවසනෙ බැක ට ර යාවන ටග ද ර ව මක න සාද යත 
ම න ස ජ ව යාත ළඅවම සත න ටක ස ද හාන යක කළන හැක 
බැක ට ර යා මස පාන බටර සහස න වල න සාදන ලදද ර වල වැදගැම මකට 
නැත අක ර ය සලෛ සමඟම හ ණටම හ ණටම හ ණලාස ට නබැව න එස 
නම ඔව න හ දකෙ එම සලෛ මත වැට ඒවා දැඩ ලසෙග ලදැම මප ද මයක 
න ව සංව ද ප ද ගලයා එමන ෂ ඵල සලෛවල න සෑම එකක ම තම ශර රය 
ප ර ස ද කළය ත අතර ඉන පස වඋදාර පලත ර ඇට වර ග සහ ධාන යවර ග 
වල න ඇත ව තර ණ ශක ත මත සහ ශක ත මත සලෛ වතෙ ළඟා ව මට 
ක සද ක ෂ ද රජ ව යකෙ එඩ තරන වන ඇත මනෙ න 


ඇත ත වශයනෙ ම සාමාන යය වනෙස කරනභ ත කව ද යාත මක යාන ත රණ සහක න ද 
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සලෛ හා බැක ට ර යා සහජ වනය ආසාදන තත වයකට පත කරය ඞූ. :ව_ -ඩඞං.:ව- ස - කං ට 


පැහැද ල ක ර මටන හැක ව ය 


ප රත ජ වක ඔඹෟෂධවල ප රත කාර කාරකය තාවකාල ක සහ රුවට ල කාරව 
ජනතාව ක රමක රමයනෙ ඔව න ගැන කලක ර මකට පත වනෙවා 
කටෙ කාලයක සඳහා බැක ට ර යාක ර යාකාර ත වය බලපෑමඋදාස නක ර ම 


ඔව න සලෛ ද ර වල කරන අතර පස ව ශක ත මත ආසාදන සඳහා මාර ගය පැහැද ල කරය 


ප රත ජ වක ඔඹෟෂධ ප ළ බඳ වඩාත ම සම ප අත දැක ම මටත බ ස වභාව ක 
ප ෂණය ඌනතාවය ප රත ඵලයක ලසෙ මග දර වන සෑම ව ටම ස වයංක ර යව 
ආසාදනය ව ම සහ ස වයංමත ව මන සා ඇත වන අක රමවත ස ථ රඋණ 
ර ගයක න ප ඩාව න දා ඔව න ග උෂ ණත වය සාමාන යයනෙ 9ල අතර 
උච චාවවනය ව සහ 9 ල මමමග ප තාව පැර ස යට ගනෙග ස එහ ස ට නවඩාත ම 
ක ර ත මත ව ශ ෂඥය න වතෙ භාර ද න නා අවාසනාවකට මනෙ 
ප රත ජ වක සමඟ න සැලක ල මත ලසෙ අත භදා බැල ම මග න ඔව න ග 
උෂ ණත වය 9 උලදක වා ඉහළ නැංව ය සහ ඔහ ග හදවත සහ වක ගඩ නරක 


කර අවසානය ඔහ ග අසන පය හඳ නා ගැන මට න හැක ව ඔව න ඔහ වමරාදැම ය 


මග ද වට හර යටම එකම ද ස ද ව ය නම ත තවමත 
වැඩ ප රචණ ඩත වය වසර දකෙකට පස ව මම ඇයව හැම බර ග හ /((150[15(1011ළ 
ළමා ර හල [(1(10161”|(1-5111|(6[1[151(15 //) 5(115[|19[]]ළ තැබ වමෙ එහ ද වදේ‍යෙ ය 
ව ල ෆ ගැන ග ටය ල ංමග ද ප පත දර වාට වඩාත ම අමාන ෂ ක 
අත හදා බැල ම කළ ය සෑම ද නකම ඔහ ව ව ධරසායනාගාර පර ක ෂණවලට භාජනය 
කරහ ද ස ම ගනනක ද ප පත ම යන හාහාව න ටඑන නත කර අත ව ශාල 
ර ධ රප රමාණයක ලබා ගත ත ය බැක ට ර යාග ණක ර මනෙ ර ගයට 
වගක වය ත සැබෑජ ව යාහඳ නා ගැන මට අවශ ය බව මවාපාම න නම ත 
ඔහ ග අසාමාන ය ංසායන ක පර ක ෂණ වලද ඔහ ට ත රණය කළන හැක 
ව ය මග දර වාග උෂ ණත වය ඉහළ යන තරමට ප රත ජ වක ඔඹෟෂධවල 
මාත රාව ව ශාල වන අතර ඒවාය ප රභ ද වඩාත ව ව ධාකාරව ය 
ප රත ජ වක මාත රාව වැඩ ව මත සමඟ උෂ ණත වය සලෙ ස යස අංශක අතර 
න කඩවා උච චාවචනය වන තකෙ උෂ ණත වය ඉහළග ය ය සහ 5ල සහ 
නෆෙ ර ට ස ර ගලක ෂණ දැඩ ලසෙ සලක ණ ව ය ඔහ ග ව ද යාත මක 
මාර ගයනෙ ඔහ ර ගය වර ධනය ව ගවත කළ අතර එහ සාමාන ය කාලය 
වසර හතරක දක වා මාසයක පමණක අඩ කළ ය ඔහ දර වා ඩම යක ලසෙ සැලක 
අතරබ ර ව ශ වාසයට අපවබ යගැන ව ය 
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ඇයටක ට ස න ලබාන ද න න නම හ අභ යන තරබය ප ස පර ක ෂණයකට භාජනය 


න කළහ ත ඇය සත යකට වඩා ජ වත න වන ඇත 


ඒ දවස වල තමය මට 6%(.116(:96/1(16; ග ජර මන භාෂාව හම බව ණ 
ප ෂණර ග [1181111110 51(1-511)|(1] 61161) £15(6/" 1 6|| යන මාතෘකාවනෙ ය ත 
'න බන ධනය මම වහාම මග ද යණ ය එම ර හලනෙ ප ටතට ගනෙග ස ස වභාව ක ප ෂණය රුකබලා 
ගැන මට ඇයට භාරද න නා හද ස මැජ ක යෂ ට යක රුල ලත සමඟ මග දර වාග උෂ ණත වය 
මු 5 ලදක වා පහත වැට ණ ඇග ම ත රාප රමාණය ද නකට ආ), ස ටල ටර දකෙක 
දක වා වැඩ ව ය සත යක ඇත ළත ඇය දපෙය න නැඟ ට කාමරයප රා ඇව දග ය ම ග ධත වයනෙ 
ග ළ ව න න දාවට බ යනෙ ස ට හදවතක නැත වදෛ යවරයාටද රව වරක ර මටය 


වාර තා සහ සායන ක පර ක ෂණ 


මම ද ගටම දර වාට අම වනෙ ම ප ෂණය කළා නම අද ඇය ජ වත න අතරස ට න නටත බ ණා 
නම ත එකල මම අම ආහාර ප රත කාර ංක රමයක ලසෙ සැලක අතර කෘත ර මව ටම න ගැන 
මට තවමත ව ශ වාසයක ත බ ණ වදෙ ය බර චර බනෙර ග ප ද ගල ක සායනය 
ප ෂණ පද ධත ය ගැන සම පව දැන හඳ නා ගැන ම සඳහා මම දර වා හැම බර ග ස ටස ර ච වතෙ 
ගනෙග ස ද න ක එම සන පාරක ෂකාගාරය තැබ වමෙ අවාසනාවකට වදෙ ය බර චර 
බනෙර ග මරණයනෙ පස ප ස ආහාර ක ර න ෂ පාදන ව ටම න සහ වනෙත ඔෟෂධහඳ න වා 


ද මනෙ ඔහ ග ප ෂණක රමය ව ශාල වශයනෙ වනෙස ව ඇත බව මම මහෙ ද සඳහන කළ හැක ය 


කසෙ වතෙත ඇග තත වය ඉක මන න වැඩ ද ය ණ ව මනෙ ද ර මත ව මම අර ධ 
වශයනෙ අම ප ෂ යපදාර ථ වල න සහ අර ධ වශයනෙ ප ස ආහාර සහ කෘත මව ටම න 
වල න ඇග ස ඛ යය යථා තත වයට පත කළ හැක යැය ස ත වමෙ ක හ මහර අප ටඑයාග 


ආය ෂ තව අව ර ද හතරක න ද ක කරගන නප ළ වන ව ණා 


ස වයංආසාදනය ප ළ බඳම න සාග ජයග රහණය ප ළ බඳ කැප පනෙනෙ උදාහරණයක 
මම වමෙ වසර කට වැඩ කාලයක ත ස ස මමන දන ගතබ ර න කය ට ස 
ර ගයනෙ ප ඩාව ඳ ම න ස ට යමෙ වසරකට ක හ පං වතාවක ම ස තල දර ණ තම ප රහාරයන 
සමඟ න වරදවාම මම මග ඇඳට ග යමෙ කසෙ වතෙත අම කෑමම ස යල ලං වනෙස කර ඇත 
අතර පස ග ය වසර දහය ප රා මම වසර ප රාව වෘත අහස යටන දාස ට යද සමහරව ටශ ත සෘත ව 


අංශක හ කශ තත හ නත ළ ක ෂ ද රජ ව න තවමත ඔව න ග ස ථානවල 
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මට කැස සක හ සමෙ ප රත ශ යාවක ස ළ ඉඟ යක වත දැන නැත ශ ත 

සෘත ව ද එළ මහන න දාගැන ම සඳහාව ශ ෂ තව රත වයක අවශ යන වන බව 
මම එකත ක ර මට කැමැත තමෙ අවශ ය වන න ශර රයහ ඳ න ආවරණය කර 
නැව ම වාතය සඳහාම හ ණව වෘතව තබා ගැන මය ඊට අමතරව න ද නැත 

රාත ර න ගතක ර මසහන නවත වා ඇඳ පරෙල ම වැන හ ත ඉවත ක ර ම සඳහා 


ප ස ආහාරප රත ක ෂ පක ර මවැදගත ව 


ප ළ කාව යන සලෛවල අන ත පර හාන ය ප රත ඵලයක 


අනකෙ ත ස යල මර ගං වලද මනෙ ප ළ කා ඇත ව මටහ ත දව 


ස වභාවධර මය න ත ආල කයනෙ ඉතා පහස වනෙ පැහැද ල කර ඇත 


සලෛව ද යාඥය න සාමාන ය සලෛවලව ය හය සහප ළ කා සලෛවල 
ව ය හය අතර වනෙස කම ස යා ගැන ම සඳහා ව ශාල පර ය ෂණ ප රමාණයක ස ද කර 
ඇත ප ද ව ගත කල ප ළ කා සලෛ යන ඕනෑම ප රය ජනවත කාර යයක ක ර මට 
අවශ යව ය හයනෙ සහ හැක යාවනෙ ත රංඉතා ස ලභ වර ගය සලෛ බව ඔව න 
ස යාගනෙ ඇත ඔව න ග එකම අරම ණ වන න ප ර ට න ග ඩනැග ල ද රව ය 
ග ලදමාග ණක ර මය 


අප දන නා පර ද බ ර ම න සාග සලෛ හර යටම සමාන ව 
ග ණාංග ව යාජම න සාග සලෛහාප ළ කා සලෛවල ඇත පර හාන ය අතර 
ඇත ත එක මට ටමක වනෙසක පමණ ඇතැම තත වයන ත ළප හ ට ම 
සම බන ධයනෙ සැබෑම න සාව යාජම න සාග සලෛ ඔහ ග පාලනය යටත තබා 
ගැන මට සමත ව ඔහ ඒවා තමජ ව යාග න දහස ව ස තාරවල පත ර වාහර ය 
හ ස ක භරයන ඒවාය න ප රවය ඔහ ඒවා සම යට බැහැර කරය ඒවා ඔහ ග 
සාමාන ය සලෛ සමඟම ශ රංකරය ඒ අන ව ඔහ අවම වශයනෙ කාලයකට සංව ද 
අවයව හා පද ධත තබා ගන ඔහ ග ශර රය ඔව න ග ප ඩනය අන තරායනෙ න දහස 
ව 
'සමහරව ටක ල ග රූම අතර බරකට ළඟා වන ව යාජම න සාග දැවැන ත 
ස කන ධය සෑම කනෙකෙ ටම ප යව ඇස න දැක ය හැක ය එම ස කන ධයනෙ ක ල 
හ පයක ක ස යම ග රන ථ යකහ ඉන ද ර යයක තැබ ව නම ලැබනෙ 
ඩනය යටත ද ඇත ග රන ථ ය හ ඉන ද ර යය ක ර යාකාර ත වය 


සැක වශයනෙ ම අඩපණ වන ඇත ප ළ කාවම න සකෙ ග ජ ව තයට ත ත තබන න 
ආකාරයටය 


ල 3 0ර චී 


ප ළ කාසලෛමනෙ බ ර ම න සාග සලෛලසෙහැඳ න ව 


සඳහාක ස ස ය සකස කරන ලද ආහාර මග න පැවැත මට 
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එවැන ආහාරවල උද ය ග මත පාර භ ග කයන ලසෙ ංකටය ත ක ර ම ම ල ක 

අරම ණ සැබෑම න සාග ආරක ෂකප රයත නයනෙ ව යාජම න සාග සලෛවලට 

ඇබ බැහ ව ම නාල කාව හරහා ශර රයට ඇත ළ වන අත ව ශාල අස වාභාව ක 

ඳු රව ය සම ප ර ණයනෙ උකහා ගැන මට න හැක වන අතර එමන සා එම 

ද රව යවල න ව ශාල ප රමාණයක ඉලක ක රහ තව නැත ව යය ප ළ ස ස මනෙ 
හා අත ර ක තතාපය බවට පත ක ර මනෙ එම අධ ක ආහාර ස කන ධය න දහස පර භ ජනය 
ක ර මසඳහා ව යාජම න සාග සලෛ ස වාධ නත වය ලබා ගැන මටත ඔව න කැමත 
ඕනෑම ප රද ශයක පද ංච ව මටත 'සම ප ර ණයනෙ මංග ල ගැන මටත වහෙසෙතෙ 

ඔව න ගනෙ එක අයකෙ හ ක හ ප දනෙකෙ තම උත සාහය සාර ථරකව ව ට ඔව න තම 
කෑදර ස වාම යාව ස න ඔව න ටප ර නමන ආහාර ද රව ය ඇදහ ය න හැක ව ගයක න 
ග ල දැම මට පටන ගන ම අන ව න වැදගත සලෛ එකක න හ දකෙක න ආරම භව 
ළ ම න ස සංහත යම තම මාරාන ත කඟ ෂණය ග රහණය තබා ගන නාරාක ෂයා 


ව 


ල ව එ ම 


හ 
හ ව යාධ ක ර යාවල යක ද අපට සමාන අවස ථාවක හම න ව එහ ද සලෛ 
ල 


යනයක අතර සලෛ එකක හ දකෙක පමණක ර ගවලටග ද ර ව 


තම මනස අල ලා ගැන මටත ක ෂ ණබ ද ධ යක ඇත පැහැද ල දැක මක ඇත ම න සා 
ම ල ක ගැටළ සමඟ පර ය ෂණව ද යාඥය න ඔව න ග කාලය ම දල සහ 
ශක ත යනාස ත කරනම ඩප රශ න ගැනප ද මව මට උදව කළන හැක ප ළ කා 
ඇත ව මපැහැද ල ක ර මසඳහා ඔව න ව ව ධප ළ කාකාරක ක පමණ 
ලැය ස ත ගත කර ඇත අතර ආහාරමය සාධක හැර ණ ව ට ප ළ කාංකාරකය ම ල ක 
හ ත සමඟ අවම වශයනෙ සම බන ධයක න මැත සෑම ප ද ගලයකෙ ම මමෙ ප රශ නය 
තමාගනෙ ම ඇස යය ත ය ස යල ව ෂ ක රණ න දන ගත ක පයක ත වාල 
ප ළ, ස සම වරෛස න ක ට න තාර සහ වනෙත කාරක රාශ යක හාන කර සාධක 
ලසෙ සලෛ සංක ර ණය සලෛ අහ ම ක ර මට සමත ව ය හැක ය ව ය හය සහ 
ඒවාය වැඩක ර ම හැක යාව හ හාන ක ර මට ක ෂයක ර මට තලා දැම මට සහ මරා 
දැම මට නම ත හැක ක රම මග න සලෛ එකක හ දකෙක ඉතා කටෙ ඉඩක න ඒවා සක 21 
ක ර මට තරම ව ශාලග ණක ර ම බලයක ඇත කළ හැක ය කාලය පරෙළ මට සහ පස ව 
ම න ස සර ර ම ළ ප ද මාකාරමන ද රයම ළ මන න මව නාශක ර මටද 


එමබ හ ස ණ බලයජ ව යාග අය ත කර ව ස න ම ඔහ වනෙ වනෙ ඉතා 


උනන ද වනෙ උයා ප ළ ස සා සකස කරරාක ෂයාට ඉද ර පත කරය 
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තමන ග ම අවසානව නාශය ප ළ කා යන සලෙවල අධ ක පර හාන ය සහ අස වාභාව ක 


ප ෂණය අන වාර යප රත ඵලය ප ළ බඳ ජ වමාන සාක ෂ යය 


ඔව න ග පර ක ෂණ අතරත ර ව ද යාඥය න නැවත නැවතත ප ළ කාවට සැබෑ 
හ ත සමඟම හ ණටම හ ණලාස ට ත ඔව න ප රත ක ෂ පංකළන හැක 
සාක ෂ අත තබාගනෙ ඒවා දසෙ මඳ ව ලාවක බලා ඒවා සනාථක ර මට පවා කටය ත කරය 
නම ත පවත න ආහාරක රම වනෙස ක ර මප ළ බඳප රශ නය සාකච ඡා 
ක ර මට පැම ණනෙ සෑම ව ටම ඔව න ග ග ර ම පහරක වැද ණාක මනෙ 
වක ෂ ප තව ඇස ප යාගනෙස ට ත ඔව න ම හ තක වත රුඳ න ස ට 
ඔව න ග ව ල ඔඹට යය මන ද ඔව න ඔව න ග ප ෂණප ර ද වල අස වාභාව ක 
ක ස වක දැක මට කැමත නැත බැව න ව ශ ෂයනෙ ම තමන අන භව කරන සහ අත තය 
ස ටම ඔව න ශ ද ධදයෙක ලසෙ සැලක පාන ව ව චනය ක ර මට කැමත නැත එය 
ම සයට ළඟා වනව ට එය ඇඹර ම මග න නැවත නැවතත අපව ත රංකර ඇත බව 


ම හ තකටවත න ස තය 511(1109__ [((1630110 සහබඛබෙ ක ං 


ව ශ ෂ තව ය හයන සහ මහෙයෙ ම හැක යාවන න මැත සලෛ මග න 
ප ළ කා ඇත වන බව සලෙව ද යාඥය න පැහැද ල වදක ය නම ත ඔව න ග මතය 
අන ව ඊන යාන ර ග ම න සාග ස යල ම සලෛ ඒවා අස වාභාව ක ප ෂණය 
න ෂ පාදනයක ව වද ම ල කව සම ප ර ණයනෙ මසංවර ධ ත සහ පර ප ර ණ සලෛ 
සමහර ප ළ කා කාරක කාරකයන ග බලපෑමනෙ පස ව ඒවාය සාමාන යග ණාංගඅහ ම ව 
වනෙත වචන වල න ක වහ ත කර මාන තශාලාව න ස යාන ත රණයක න මැත ව ම 
එහ න ෂ පාදනය ද ෂ ඇත සෑම අන යම සාධකයක සමඟම සම බන ධව නම ත 
ඒවා කර මාන ත ශාලාවට සසයන ලබන ග ඩනැග ල ද රව ය සමඟ හ අම වල 
ස වභාවය හා ග ණාත මකභාවය සමඟ ක ස ද සම බන ධයක නැත න ෂ පාදනය සඳහා 
අවශ යද රව ය ස යල මප ස ආහාර අන භව කරන නන ග ඉන ද ර යයන 
ඒවාය න ස ව ය හයන සහක ර යාකාර ත වය අහ ම ව සලෛම ල යන 
ගණනක න ස ථ රවම ජලයනෙ යට ව ඇත බව දැක මට ඔව න කැමත නැත මම දැන (උ0ර%/(01/ 
ග ඌ:අ (|| 0 වල න ඡ දක හ පයක උප ටා දක වන නම එහ සැබෑහ ත 


කතෙරම පැහැද ල සහ පැහැද ල දයන නංපාඨකයාට පැහැද ල ව පනෙනෙ ඇත 


ප ළ කාව 


(උං//0// මසෙ ල යය 60 ඔව න ග ප ර වගාම න ග ව ශ ෂ ත 
ස වාශ ර තය සම ප ර ණයනෙ හ අර ධ වශයනෙ අහ ම ව මත සමඟම ප ළ කා 


සලෛ එමව ශ ෂ තකාර යයස ද කරනව ය හාත මක ලක ෂණ මැන ම ද අහ ම ව 
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හැක අන ර පව ය හයක න මැත ව ටක ර යාකාර ත වය පවත වා ගත හැක වාට වඩා 
ක ර යාකාර ත වයන මැත ව ටව ය හය පවත වා ගත න හැක ප ළ කාව රහස එකවර 


ව සඳා ගත හැක වඩාත පැහැද ල සත යය එක ක ර මට කව ඩ ර ට අමතක ව ඇත 


එනම ව ය භය සහක ර යාකාර ත වය පවත වා ගැන ම සඳහා අම ද රව ය 
අත යවශ ය වන අතර එම අම ද රව යප ස ද රව ය බවට පර වර තනය කළව ට 


ව ය හයක හ ක ර යාකාර ත වයක නඩත ත න වන ඇත 


සලෛවල සාමාන ය වර ධනය සඳහා (ර(//0(0/ 15: උප ටා දක වන න පහතපර ද ය 

සාමාන යප රාථම ක සලෛවලව භව යාන ත රණ බ හ මයක අඩංග වන අතර එය 
අවසානය අවකලනය ත රණය කරය මමෙ යාන ත රණ ක ර යාකාර වන න සංඝටක 

යම ප රමාණාත මක මට ටම කරාළඟාව ව ට 0 ප ළ කාවක බවට 

පර වර තනයව ම ද ප ළ කාකාරක මග න සලෛය ව ශ ෂක ර යාකාරකම 

එකක හ ක හ පයක වනෙසක ඇත කරය එහ ප රත ඵලයක ලසෙ ස ද වන වනෙස උර ම 
ව එහතෙ එවැන පාරම පර ක වනෙස ව ම වලට ලක ව සලෛ සම ප ර ණයනෙ ම 
ස වායත තන ය ප ලාස ම බවට පත ව මට පරෙ අමතර අමතර උපාංග අහ ම ව ම 

අවශ යව යහැක ය [2 ~ 002 

ප ළ කාසම ප ර ණයනෙ ම වර ධනයව සහව ශ ෂ තසලෛ වල න න පදවන න නැත 

ඩ ම බය සහ ශ ක රාණ යන මාරාන ත කන වන අතර සාමාන ය පාලනයක න 
ත රව ග ණ කරම න සාමාන ය හ ඳ න හැස රනෙ සලෛවලට අයත ප රද ශ ආක රමණය 
කරම න ශ ක රාණ හ ඩ ම බ සලෛවල න සමන ව තප ළ කා ඇත කරන 

බහෙවෙ න වනෙස ව සලෛව පං ට වට 


ප ළ කාසලෛවලප රධාන ක ර යාකාරකම වන න නය ට රජන ද රව ය 
සඳහා දඩයම ක ර ම සත වප ර ට නග ලදැම ම ඇමය න අම ලඋද රාගැන ම 
අසාමාන යප ර ට නසංස ල ෂණයක ර මසහ සමාන ස වභාවය ව ව ධස රාකෑම ස ද 
ක ර මය ප ළ කාවදසෙ බලා ඇත ත නය ට රජන උග ලක ලසෙ ක ර යාකරම න 
ස ර ර සංච තයනෙ ඇමය න අම ලං ඉවත ක ර මසඳහභා සැලක යය ත ප රත ලාභයක 
ලබාන ද ක ර යාක ර මක ලසෙය ප ට ව එය තවද රටත පහළ න 
දක වා ඇත ]॥0]3] හ ඳ න හැස රනෙ සලෛවල න ලබාගනෙ ශර රයටන ස ලසෙ 
ස වයක ර ම ඒවාට දැඩ ලසෙ අවශ යද රව ය ලබා ද මනෙ මාරාන ත ක සලෛවල 
නය ට රජන පර වෘත ත යස ද වන බව පනෙ ඉතා අවශ ය යන වචන වනෙ වට 

අත ශය න මප රය ජනයක නැත හා හාන කර යන වචන ආද ශ කළ නම 


ප රහ ල කාව පහස වනෙ ව සඳන ඇත ක ර ස ටනෙ සන සහ හනෙ ඩර සන 


ඇමය න අම ලය උසස බව සැලක 
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ප ළ කාසලෛමග න සම ච චය ව ම අපත යන සතකෙ ග න ය ප ලාස ට ක සලෛ 
වර ධනයට සහග ණක ර මට සැලක ය ය ත සාධකයක 1013 ඔව න ග මතය අන ව 


සත වයා අපත ග ස ඇත ත ස වභාව ක ආහාරද රව යන මැත කමන සාන ව ඇමය න 


අම ලප රමාණය ඌනතාවයනෙ 


ප ළ කා සලෛෙ අඛණ ඩවප ර ට නසංස ල ෂණය කරය කව ඩ ර ල යය ප 

ප ර ට න සංස ල ෂණය අසාමාන යතාවයක සහ අසාමාන යප ර ට න 
සෑද ම සමඟ සම බන ධව ඇත බවබ හ ව ට සලකන ලැබ වර ධනය වන 
ප ළ කාවලට නව සලෙද රව යලබාද ම සඳහාප ර ට න සහන ය ක ල ය ප ර ට න 
වල අඛණ ඩංශ ද ධ සංස ල ෂණයක ඇත ම වාය සංශ ල ෂණය සාමාන යං වර ධනය න වන පටක 
වලද රව ය සමාන බ ඳවැට මක න සමත ල තව තවත ස ථානයක ඔහ 0ර3:5061-55011 

උප ටා දක වය 111310115/1£ ((1[/19/' (|| සහ සාමාන යයනෙ වර ධනය වන සලෛ අතර 
ප ර ට න සෑද මසඳහා පද ධත යවර ධනයක ර ම සම බන ධයනෙ ම ල කං වනෙසක 
පවත න බව පනෙ 1113110115111£ (111110/' (|| ත ළ 6(1009(66||(115/' !!1|1!01:910/ යාන ත රණය එය 
සාමාන යයනෙ ප ර ට න සෑද ම පද ධත ය ක ර යාකාර ත වය ස මා කරය 
ක ර යාකාර ත වය අඩ වැඩ වශයනෙ නතර ව ඇත එය සය ට රමෙ කල ප න ත රය 
න ශ ච තවනෙස ව ම වලට ත ඩ දයෙ 06 2 අදාළප ර ට න 
ම ද හ ඇපල වල න ලබා ගන නාප ර ට නන වක ස ස ය ප ස හ බ ක කර 


සාමාන ය සලෙ මග න ප රත ක ෂ පංකරන ලදප ර ට නබව අවධාරණය කළය ත ද 


තවද රටත ව ද යාත මක පර ක ෂණවල න පනෙ න ම කර ඇත ත ප රමාණයය 
ප ළ කාසලෛවල ම ද සාමාන ය මට ටමට වඩා වැඩ වන අතර අනකෙ අතට ව ටම න 
සහ ඛන ජ ලවණ සාමාන ය මට ටමට වඩා අඩ ය 


(උං9//4/ප ළ ගන න 'සලෛ මාරාන ත ක සහ වනෙත ආකාරයක න ස තාගත න හැක 
තරම සංක ර ණක ඩාප ද ගලයන ය සමහර ව ට එක නකො සමඟ සෘජ වහ වක රව 
අන තර ක ර යා කරන අකාබන ක අයනවල ස ට වඩාත සංක ර ණප ර ට නංසහ 
න ය ක ල ය ප ර ට නදක වාව ව ධජවෛ රසායන ක සංඝටක ක පමණත බ ය 
හැක සජ ව සලෛයක ක ර යාකාරකම වල සමත ල තතාවය එනම සලෛය ජ වය සමස ත 
ප රකාශනය මමෙ ද රව ය අතර ඉතා සංක ර ණ චාලක අන තර ක ර යා ස ද වන ඕනෑම 
අවස ථාවක ශශ ර තයක ව යය ත ය ඕනෑම සලෛයක තත ත වය සම ප ර ණයනෙ 
න ර වචනය ක ර මට එකක ඊට වඩාප රමාණාත මකවන ශ චයක ර මංශක යන වන බැව න 
එයට සම බන ධ බහ සම බන ධතා චාලක අර ථරයනෙ ව ස තරක ර මට අවශ යව 
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වරකට ව චල යක හ පයක අපට ලබා ගත හැක නම ත සමස ත සංක ර ණ තත වයප ළ බඳ 
ඉතාස ම තදැක මක හ සංරචක පද ධත සමඟ කටය ත කරන ගණ තමය ස ත රගත 

ක ර ම දහස ගණනක ව චල යයන සමඟ ගන දනෙ ක ර ම පසකෙ තබා දැවැන ත 

ද ෂ කරතා ඇත කරය පට එබැව න සමස ත මානව වර ගයාග ම ඉරණම 

ඔව න ග අත ඇත අපග ව ද යාඥය න දන න අල ප වශයනෙ සළලඟලෛව ය හය 

එහතෙ ඔව න ග දැන ම හ ඟකමත බ යද ත ඔව න එම සංක ර ණ සලෛ ග ඩනඟා 

ඇත ස වභාවය න සලකා හර න අතර ඔව න ග මන රවද ය ගණනයක ර ම මග න ඒවාය 

න යමංග ණාත මක හා ප රමාණාත මක අවශ යතා ත රණය කළ හැක බවව ශ වාසක ර මට 

ඔව න ම න ස න ප ළඹබවය ප ර ට න ම ද කාබ හය ඩ ර ට ව ටම න ඛන ජ 
ලවණ ආද ය සම බන ධයනෙ සලෛ 


ප රධාන ඉංජ න ර වරයා පැව ද කළ ද අන මත න කර ප රධාන ඉංජ න ර වරයාග 
ප රඟඥාවප ළ ක ල ක ර මටපවා ඔව හ ඉද ර යට යත පස ව ඔව න ග කර මාන තශාලාවල 
ව ව ධද රව යසකස කර අපට ඉද ර පත කරත ඔව න ග ක ර යාව ස නහ උපදවන හ 


න න ද තදයන න පාඨකයාට ත රණයක ර මට ඉඩ දනෙ න 


අරප ර මැස ම ංහ ආහාරස මාක ර ම ප ළ කා ඇත ව ම සහ වර ධනය ව ම වළක වන බව 
හ අවම වශයනෙ ස මා කරන බව පනෙ ව මට පර ය ෂණව ද යාඥය න ව ස න සැලක ය 
ය ත සාක ෂ එකත කර ඇත පළම ල ක සංග රාමය ද එවකට ඩනෙ මාර කය ර ස යාව 
ජර මන ය සහ ඔස ට ර යාව යන රටවලක ර යාත මක ව දර ණ ආහාර සලාකනය යටත පැවත 
ප ළ කාමරණ ය ද ධය අවසානය සලාකනය අහ ස ක ර මනෙ පස වවඩා අඩ ව ය [1110115016 
ග මතය අන ව අධ ක ලසෙ ආහාර ගැන ම මමෙ මරණස ද ව ම පස කාල න 
වැඩ ව මට දායකව ය 


(0/0:// සත න මත ස ද කරන ලද අත හදා බැල ම වල න උදාහරණ උප ටා දක වය 
ආහාරස මාක ර මසත න ත ළප ළ කාවර ධනයව ම වළක වන හඟ මන දගාම වන බව 
පනෙ ව මටනැඹ ර ව ප ර වබ ර තාන යව මර ශකයන ග කාර යයද ර ඝ 
ක ර මසඳහා ॥;](03)/ ව ස න ॥;101'6550[1] වතෙ ණය ලබා ද ඇත 
[19:/65:1ව ස න ම යන ටබද ධ කරන ලද 5:05 සපයන ලද ආහාර ප රමාණයට දළ වශයනෙ 
සමාන පාත කව ය ස මාසහ ත ආහාරවල ම යන ද ග කලක ජ වත ව අතර 


සම ප ර ණයනෙ මංප ෂණයව ම යන ටවඩාප ළ කාඒවාටබද ධක ර මද ෂ කරව ය 


11::3// සහ ඔමහ ග සහචරය න ව ස න ඉතා කැප පනෙනෙ අධ යයනයන ස ද කර ඇත 
නඩත ත ක ර මට ප රමාණවත නම ත වර ධනයට ප රමාණවත න වන පර ද ආහාරය 


ශක ත ය අඩ ක ර මනෙ ම යන පස ගාම ව ය එක කණ ඩායමක මලෙසෙ පැවැත ව ණ 
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ද න කට වඩා වැඩ කාලයක සහ තවත ද න කට වඩා වැඩ කාලයක 

පර ණත ව මට ඉඩන ද සාමාන ය තත ව යටත මවොන ම යන ග සාමාන ය 

ආය කාලය ආසන න වශයනෙ ද න ක ව වද ප රමාණවත කැලර ප රමාණයක 

ලබාද න ව ටපස ගාම ම යන පර ණතව ද න ක හ ඊට වැඩ කාලයක 
ඔව න ග සාමාන ය ආය කාලය මනෙ දගෙ ණයකට වඩා වැඩ කාලයක ජ වත ව ය 

හැක පට නැවතත [/16(3)// 506/1119 සහ 58311165 ට 

අන ව ගැට ත වර ධනයව ම පර ණත භාවයට පත ව මට ඉඩ ලැබනෙ තකෙ 

වර ධනයනෙ පස ගාම ව ම යන ත ළළඑයන සැලක ල මත ව ය ප ට ව 

එම ම යන ස ම ත අම ආහාර වල න පමණක ප ෂණය කළහ ත කතෙරම අප ර 

ප රත ඵලයක න ලැබ ව ද 


වැඩ ද රපර ක ෂණවල න පනෙ ග ය ම යන ක අතරප ළ කා 
ර ගන ක සාමාන ය ආහාර ව ලක ලබා ද න බවත ප රමාදව 
ම යන ක අතරප ළ කා ක පමණක වර ධනය ව ඇත බවත ඊන යා 


සාමාන ය ආහාර ව ලනෙ අර ධ වශයනෙ අහ ම ව සත න ය එවැන න ර දය 


ඝාතනයක පත ර වන සහ ජ ව ත කාලය ක හ පං වතාවක කටෙ කරන ආහාර ව ලක 


ජ ව තරක ෂණ සංඛ යාල ඛනආශ ර තව ශර රය බර සහ 


ප ළ කා මරණ අතර සම බන ධය පැහැද ල ක ර මටව ව ධංකාලවලද උත සාහ දරා ඇත 
ද ජ ව තරක ෂණ වදෙ යඅධ යක ෂවර න ග සංගමය සහ ඇමර කාව 


ක ර යාකාර සංගමය ඒකාබද ධ කම ට වක වයසඅව ර ද අතරප ර ම න 
ව සන ම ලද ගත ප රත පත ත ක සම බන ධයනෙ කටය ත කරන 
ලද වයස අව ර ද අතර රක ෂණ ලබා ගන නාප ර ම න සඳහාප ළ කා 
මරණ අන පාත කය වැඩ බර ඇත අය සඳහා ක ද සම මත බර ක සහ බර න අඩ 
අය සඳහා කං ඳී අන ව ගණනය කරන ලද බව පනෙ ග ය ය වයස 
අවං-:්‌ ද. සහ ඊට වැඩ වැඩ හ ට කණ ඩායම සඳහා ද 

අන ර ප අන පාතප ළ වලෙ න සහ වය 


ද ව ශ ල ෂණය කරන ලදය න යන සනෙ ට රල ලය ෆ 
ඉන ෂ වරන ස සමාගම වාර තාවලට අන ව ප ළ කා මරණ අන පාත කය ස යයට 
ක හ ඊට වැඩ බරක න ආරම භව ස යයට ක අඩ බරක දක වා පහත 
දැක ව සහ ර පය සාමාන ය 
බරට ය ම කරය තවමත මෑතක ද මටෙේ ර ප ල ටන ජ ව ත රක ෂණ 
සමාගම සංඛ යාල ඛන බ ලට න වලට අන ව හෘද වාහ න වක ගඩ 
ර ගවල න වැඩ බරක ඇත ප ර ම න ග මරණ 
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එය නැවතත සම මතයනෙ අඩක ව අතර ද යවැඩ යාවනෙ එය සම මතයනෙ හතර 
ග ණයක පමණව ය ම වාබ ර ම න සාමන ෂ යත වයට දනෙ වරප රසාදය 


සහ අතර ඇමර කා එක සත ජනපදය හෘද වාහ න ර ගසහප ළ කා 
සඳහා මරණ අන පාත කය වැඩ ව ම පහත පර ද ව ය වසර ක ත ළප ළ කාසඳහා 


වන මරණ අන පාතය ජනගහනය කට සට දක වා වැඩ ව ඇත 

අතර හෘද වාහ න ර ග සඳහා සැම දක වා ඉහළ ග ස ඇත සමස තයක 
වශයනෙ ගත කල ද ජනගහනයනෙ කට මරණ න ප රධාන 
හ ත දහයක න හෘද වාහ න ර ගසහප ළ කා ක වය වර ෂයට 


අදාළව පවත න නවතම සංඛ යාල ඛන තවමත වඩාත වැදගත ව ප ළ කා සඳහා වන මරණ 
අන පාතය දැන දක වා ඉහළග ස ඇත අතර හෘද වාහ න ර ගං සඳහා 

දක වා ඉහළ ග ස ඇත අතර සමස තයක වශයනෙ න ක ඒකාබද ධ 
අගයක ලබා දයෙ හ ත ව වදද්‍ය යව ද යාව ප රගත ය ව ශ ම ත 

ප රත ඵලම වාය වදෛ්‍යෙ යවර න ර හල සහ ඔෟෂධ වර ග බහ ලව ම කම පන 
සහගත ප රත ඵලය ආහාර ද රව යවල ප ර පහද ක ර මසහප ර ස ද 

ක රම අන වාර යන ෂ පාදන දැනට පවත න ප රගත ය තවත වසර ක 


පැවත යහ ත තත ත වය කබෙඳ ව දැය කනෙකෙ ටහ ඳ න ස තාගත හැක ය 


සඳහා ඇමර කා එක සත ජනපදය න ලංසංඛ යාල ඛනවලට අන ව රග 
ලක ෂණ වය වෘද ධභාවය සහ වැරද ලසෙ න ර වචනය කරන ලද තත වයන සඳහා ආර පණය 
කළ හැක ක ම ළ මරණ සංඛ යාවනෙ ස යයට ක පමණ මමෙ කාණ ඩය 
වය වෘද ධභාවය යන හ ද අන මානයක ඇත ත වශයනෙ ම ප ස ආහාර අන භව 
කරන අය අතර ක ස වකෙ මහල ව යටන පැම ණනෙ බැව න ඇත ත වශයනෙ මශ ෂ ට 
සම පන නං තත වයන යටත හද ස අනත ර සහ අනත ර හැර ස යල මන ෂ ය 


වර ගයා මහල ව ය ද ම ය යන ඇත 


ස වාභාව ක පර සරය ස ට නවන සත න අතරප ළ කා ඇත ව මන දන නා 
කර ණක කසෙ වතෙත වහල භාවය ස ට නවඳ රන ද ග කලක ද රාපත ව 
ආහාර වලට යටත ක ර මනෙ පස ව ප ළ කාවකට සමාන ගඩෙ එකක හ දකෙක 
න ර ක ෂණයක ර මටහැක ව ත බ ඉඳහ ටප ළ කා ඇත ව මප ළ බඳසාක ෂ 
සම ප ර ණයනෙ මන පවත න එකම ව ශාලජ ව න සම හය සාගරය ගැඹ ර වාසය කරය 
යන වනෙ කව ඩ ර ප රකාශ කරය ප ට ව 


මයෙටහ ත වම න ස වර ගයාග ව නාශකාර හස තයන න ත බ මය 
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ඔව න වතෙළඟාව ය ඔව න ග ප රත ශක ත යංවඩාත කැප පනෙනෙ න ඔව න ග 


ල කය ප රද ශයනෙ සහ ජනගහනයනෙ අපට වඩා ව ශාල වන බැව න 


අපක පර ද ඔව න ග පර ය ෂණ අතරත ර ව ද යාඥය න ප ළ කා සඳහා 
ම ල කහ ත සමඟම හ ණටම හ ණලා ඔව න ඒවා දසෙ බලා ඒවා තහව ර කරය නම ත 
ඔව න සම ප ර ණයනෙ මඋදාස න ලසෙ ඔව න පස කර යන න ඔව න ග ගව ෂණය 
වනෙත දයෙක මනෙ සමහර ආහාර සංරචක අධ ක ලසෙ ශර රගතව මං හ ඒවා න පැවත ම 
ම න සාත ළප ළ කාඇත කළහැක ය යන අදහස වනෙත ම ලාශ රයක න 


ග ඩනැගමෙ න පවත 


සත න ග ආහාර ව ලහෙ පර ය ෂණාත මක වනෙස කම ස යල ලමස ද කළහැක ය 


ප ළ කාඇත ව ම හ න පැවත ම වනෙස පැට ව 


ස වභාව ක ආහාරද රව යවල බලපෑම පවා ඔව න සෘජ ව දක 
(0%/%/ ම කාරණය සම බන ධයනෙ බහෙවෙ න පැහැද ල ය අවසානය කාරණය මත ව මට 
පටන ගනෙ ඇත ත සමහර සත න ටඉතාප ර ස ද ආහාර ලබා දනෙව ටවඩා ස වභාව ක ආහාර 
ලබා දනෙව ටප ළ කාවර ධනයට අඩ නැඹ ර තාවයක ඇත බවය 5117615016 509]9(/19:) සහ 
1:31111611[051/1111 ප රධාන වශයනෙ කැස න ඉර ඟ ප ෂ ඨය අර ධ වශයනෙ 
හය ඩ රජන කෘත කප තලෙ කෘත මව ටම න සහ අර ධප ර ස ද කරන ලද සංරචක 
වල න සමන ව ත ආහාර ව ලකට වඩා ප රධාන වශයනෙ ස වාභාව ක ආහාර වල න සෑද ඇත 
ප ර නා රසායනාගාර චව ග ආහාරව ලහෙ ප ර ම ඩ බ ඒම යන ත ළ ඇත ව 
න රප ක ෂ හපෙටමා අඩ බවන ර ක ෂණයව ය ල ණ ම ශ රණය ල(උ%0]|ප රම 
ම යන ටලබාද න අර ධප ර පහද ආහාර මග න න රප ක ෂහපෙටම ස වර ධනය වැඩ 
ද ය ණ කරන ලද ප ළ කා වර ධනය වනෙස කැලර ප රමාණය ශර රබර හ 
ප ල-.ට්‌ න ම දය ව ටම න සහ අන පාතයහෙ කැප පනෙනෙ වනෙස කම සමඟ 
සහසම බන ධව ආහාරය ඇත ඛන ජ ලවණ වනෙත වර ගවලප ළ කා වනෙස ලසෙ 
ප රත චාර දක වන බව යමකෙ උපකල පනය න කළය ත බව කත වර න පනෙ වා ද මට 
ප රව ශම වතෙ පට 


එන ගල සහක ප ලන ඩ ස යාගත පර ද ක ර වැරනෙ /,£5 සහ 501-39(16 
[034/7/1]1/ ම යන ව ස න ප ෂණය කරන ලද ස වභාව ක ආහාර ක ටස ආහාර ප ළ කා කාරක 
අ66$)/13111111011/115:1එ මග න ඇත කරන ලද ක ෂ රපාය ප ළ කා ඇත කරන ලද අර ධ 


ප ර ස ද කළ ආහාර වලට වඩා අඩ වනෙ වර ධනය ව ය වනෙස සැලක යය ත ව ය 0 
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පර ය ෂණාත මක ම යන ට ඔව න ලබා දනෙ ආහාර ම නවාදැය පාඨකයා න සැකව 
න ර ක ෂණය කළ ය කැස න ප ෂ ඨය කප තලෙ කෘත මව ටම න සහ ලවණ 
වැන අත ශය න ප ර ස ද කරන ලදද රව ය මමෙ ථු රව යවල ම ශ රණය 
පර ය ෂණව ද යාඥය න ව ස න සාමාන ය ආහාර ලසෙ වැරද ලසෙ නම කර 
ඇත ඔව න ක ඹ ර වල න ස යයට ක ප ළ කානැත ම යන එකත කරක ඩ වල 
ස රකර ද ප පත ජ ව න ට ස ය ම දර වන මනෙ සලකම න ඔව න 
එක නකො සමඟ බ කර සාමාන ය ආහාර ලබා ද පරම පරා ක හ පයකට පස 
ඔව න වක මක බවට පත කරය ඔව න හඳ න වන න ප ර ස ද ආව ණ කම යන ලසෙ 
ඔව න ට අන ව එම ම යන ග ආව ණ කව ක ර යා ව ශ ෂව යාධ 
තත වයක පවත න අතර සමහරව ක ර යාවල න ස යයට ක දක වා න දන නා 
හ ත න වල ස වයංස ද ධ ප ළ කාවලටග ද ර ව ස යල මප ස ආහාර අන භව 


කරන නන හර යටම සමාන ආකාරය ව යාධ ජනක තත වයකස ට 


ව ද යාඥය න ටප රය ජනවත යමක ඇඳ මට හැක දැය අප දැන බලම 
ඉහත කැප පනෙනෙ සාක ෂ වල න න ගමන ප ළ ත රඅවාසනාවන ත ලසෙ 
සෘණාත මක ය සත තක න ම (උරර%/%/ වඩාත ම වට නා දත තප රත ක ෂ පක ර මට 
දැඩ වහෙසෙක දරන න ඔහ ග පාඨකක ස වකෙ ශ ෂ ඨාචාරය ගැළප ම ලසෙප ද ව 
සැලකනෙ අසංඛ යාත ආහාර පාන වර ගවල න එකක හ වනෙත ප රභ දයක අත හැර මට 
ස ත මට තරම ම ඩන ව යය ත ය ඔහ පවසන න මයෙය ව ශ ෂයනෙ ආහාර 
සම බන ධයනෙ සත න ප ළ බඳ මානවප ළ කා දත තන ෂ පාදනය ක ර ම ගැන 
ප රව ශම ව ම අවශ යව ක සග න නනෙ පළෙනෙ මට ටම හැරම න සා 
ව ව ධආභාර වර ග ආහාරයට ගැන මටප ර ද ව ස ට නංසර වභක ෂකයකෙ ල කය 
බ හ ප රද ශවල න එක රුස කරන ලද අතර සත න ද ශ ය සම භවයක ඇත 
ඒකාකාර හා සරල ආහාර ව ලට සකස කර ඇත ප ට ව කත වරයා ක මන අත ව ශාල 
වැරද වැටහ මක ත ළස ට නවාද යන නං පාඨකයාව ස න මව න ශ චයක ර මට ඉඩ 


දනෙ න 


මමෙංහ දකලා ස රතල සහ ආරක ෂ ත සම පව ආව ණ කව ම යන ග 
ව ක ර යාත ළප ළ කාසඳහාකෘත මව උද ද පනය කරන ලද පාරම පර ක අවදානමක ලබා ද 
ඇත එස නම ඔව න ත ළප ළ කා ඇත ත වශයනෙ මන පදවන න කසෙ ද යන 


ප රශ නයටප ළ ත රක ස යා ගැන මටන හැක ව 0රැ0// 0 අසය 


ම යන ග ඇතැම ප රඟ දවලප රබල ඉන දඋ ර යව ශ ෂ ත පාරම පර ක 
සංව ද තාව හඳ නාගැන ම මග න සලෛ වලටග ද ර ව යහැක ප ළ කාකාරකවල 
ස වභාවය ප ළ බඳ අපග න දැන වත කම ඉස මත කරය මමෙම යන ක ඩ වලඉතා 


ආරක ෂ ත පැවැත මක ගනෙ යය ඒවා සාමාන යයනෙ වාය සම කරණය කර ඇත 
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කාමර සහ ඔව න ග ආහාර ව ල සැලක යය ත ලසෙ ස ථාවර ව ඔව න දන නාක ස ද 

භ ත කහ රසායන කහ ජ වව ද යාත මකප ළ කාකාරකවලට න රාවරණයන ව පට 
සැබෑහ ත ක රසායන ක සහජ වව ද යාත මකප ළ කාකාරක යන එම 

ද ප පත ම යන සඳහා ඔහ ව ස න මන ර මාණය කර ඇත තත වයන බව කව ඩ ර 

හභ තාමතාම ඔහ ග ඇස වසා ගන ඒවාට ස වභාව ක පර සරය සහ ප ෂණය අහ ම 

ක ර ම හ දකලාක ඩ වලහ දකලාක ර මසහවසා දැම ම නවාතැන ද ම ස රතල ක ර මසහ 

ආරක ෂාක ර ම කෘත මවබ ක ර ම වාය සම කරණය කළ කාමරවල බාධාවක න ත රව තබා 


ගැන ම සහ කැස න බඩ ඉර ඟ කප තලෙ කෘත මව ටම න සහ ලවණ 


වනෙත තැනක 0රර9ර00/ව ස න අ ආහාරප ර ට න සහ අත යවශ ය ඇමය න අම ල 
සහ 06 ආහාර 8ි ව ටම න වනෙස ක ර මමග න ප ළ කාවර ධනය වනෙස ක ර ම පනෙ ව මට 
පර ය ෂණාත මක දත ත වග දකෙක ගනෙ එය ඉන පස ඔහ පහත අදහස පළ කරය 

ව ටම න සහ අත යවශ ය ඇමය න අම ලප ළ කාන ෂ පාදනය වනෙස කළ 
හැක ය මමෙ සහ වනෙත ස යාගැන ම පැහැද ල ක ර මද ෂ කරය ඌනතාවයනෙ හ 
අත ර ක තයනෙ ඇත ව ශ ෂ ත ආහාරද රව ය _ංකලෙ න ම පටක මත ක ර යා කරන බව 
උපකල පනයන කළය ත ය න ය ප ලාස ට ක වනෙස ව මස ද ව පට ව 

මයෙ පැහැද ල වම පවත න දත තප රත ක ෂ පක ර මක කම හලක සත ට දායක හභහ 
අසත ට දායකක ර යාකාර ත වය එයට සපයන ලබන අම ද රව යවල සංහ ඳ යාවහ 


අසමග ය සමඟක ස ද සම බන ධයක න ත බ යය ත යැය ක මට සමානය 


ග ර න ස ටය න න වැරද ව අනත ර අඟවා ඇත පර ද මමෙ 
ස යාගැන ම මතම න සාසඳහාප ළ කාවැළැක ව ම ආහාරව ලක සකස ක ර ම 
සම ප ර ණයනෙ ම අකාල ක වන ඇත කව ඩ ර ල යය පස ව තවද රටත මසෙ 
පවසය එක දයෙක නම ම න ස ආය කාලයම වාට වඩාබ හ ද ග ය එවැන 
උපකල ප ත ආහාර ව ලක අන ගමනය කරන පර ය ෂණාත මක සත න වසර ගණනාවක ප රාංශක ය 
න වන ඇත සමහර අවස ථාවල ද ශතවර ෂ හතරනෙ පංග වකට ආසන න කාලයක ප ළකා 
කාරකය ප රමාද කාල පර ච ඡ දයන පට ව 
එස ව වද ද ග කලක ත ස ස සත න ත ළඅඩ වනෙ ප ෂණයක ර මන සැකවම 


ස වයංස ද ධප ළ කාවර ගක හ පයක ඇත ව ම අඩ කරය පම 2ව. 


පවත න දත තප රධාන වශයනෙ ගැට ත ඇත ව මහා සම බන ධන ව 


ඔව න ආරම භ කළ පස ඔව න ග වර ධන ව ගය එහ ඇත අවස ථාංක හ පයක 
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ආහාරමය සාධක මග න වනෙස කරන ලද වර ධනය අපග දැන ම වර තමාන තත ත වය 
ත ළක ස ද ප රත කාරක රමයක පදනම කර ගැන මට පත රමාණවත සාක ෂ 
න ව පිටව අපට පනෙනෙ පර ද ප ළ කා ඇත ව ම අඩ ක ර මට 
කව ඩ ර උනන ද න ව ඔහ උනන ද වයෙ ප ළ කාස වක ර මසඳහා 
ප රත කාරක රමස යා ගැන ම ගැටල ව ද පමණක වන අතර එය අපග ප ෂණ 
ප ර ද න වැරද ක ර මහරහාන ව ක ස යම මනෑකල ප තපතෙ තක හ 


වනෙත ආයතනයක හරහාය 


ව ද යාඥය න ප ළ කාවට සැබෑහ ත හඳ නා ගන න කවදාද සහ ක තැනද 
යන න දැනගැන මස ත ගන නා කර ණක ම වනව ට ඔව න ප ළ කාකාරක 
කාරක ක පමණ ස යාගනෙ ඇත අතර ඒ ගැන කව ඩ ර මසෙ පවසය 

වද්‍යොෙ යවර න ම හ ණදනෙප ළ කාවල න ස යයට එකකටත වඩා අඩ 

ප රමාණයක සැබෑප ළ කා කාරකහ ප ළ කා කාරක සංය ගය හඳ නාගත හැක ය ප 
මයෙට එරහෙ ව සාමාන ය අස වාභාව ක ආහාරමග න ප ළ කාරහ ත 

ම යන න කට සහ තවත අවස ථාවක න කප ළ කාඇත කළ 
ආකාරය අප දැනටමත දැක ඇත තමෙ එහ සලාකනය සමස ත ජාත න අතර 

ප ළ කා ඇආත ව ම වාර ගණන සැලක යය ත ලසෙ වළක වන අතර ස වභාව ක ප ෂණය 
මග න එයප රත ස ථාපනයක ර මප ළ කාව වර ධනයව ම 

සම ප ර ණයනෙ මවැලැක ව මටනැඹ ර ව ය ප ළ කා මර දනයක ර ම 

ගැටල වටප ළ ත රං ලසෙ කව ඩ ර දැන ස වභාව ක ප ෂණය සලකන ඇත අතර 

නාස ත ය නතර කරන ඇතැය කනෙකෙ අප ක ෂා කරන නට ඇත ඔහ ග කාලය අනකෙ ත 
ස යල මප ළ කාකාරකයන ප ළ බඳන ෂ ඵල පර ක ෂණයකයදෙ ස ට න 

අතර ඒ වනෙ වට ඔහ ග අනකෙ ත ප ළ කා කාරක සාධක අතර ප ළ කාවට ඇත 
එකමහ ත ව වැරද ප ෂණය ස ථානගතක ර මට පවා ඔහ ස දානම නැත ඔහ එය 
හ දකෙ වනෙස ක ර ම සාධකයක ලසෙ හඳ න වන අතර පදනම ව රහ තං තර කමමග න එයද 


මාරාන ත ක සලෛවල හැස ර ම ගැන තවමත ප රහ ල කාවක වන ඔහ මසෙ ල යය ප 


එය ඇර ස ට ටල හ ඩාව න නම බවන ක යය 
අද අප සමඟ ස ට අතර ප ළ කා සලෛප ළ බඳව අප දන නාපර ද ස යල කර ණ 
එකට එකත කර ඔව න ග මාරාන ත කහැස ර ම ප ළ බඳපැහැද ල 
ක ර මක ලබාද මට හැක ව ය සමහරව ට ඉද ර වසරවලද මයෙ ස ද වන ඇත 
අතර අප මතෙරම කාලයක අන ධවස ට ය මන දැය අප කල පනා කරම ඒ අතර 
අප එහනෙ මහෙනෙ ඉගනෙ ම ප රගත ය ංනවත වනවා නම ත මතොනට 
ඇර ස ට ටල කනෙකෙ වත ඩාව න කනෙකෙ වත අවශ යන වන බව මම පනෙ වා 


දනෙවා ම හ තකට එහ පැවැත ම අමතක කර ඔහ ග දෑස දසෙටය ම ක ර මට 
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තර ඉර සඳ ගස සහ මල ඔව න ග අභ රහස ත ළට මානස කව ග ල යාමට සහම ළ 
ල කයමභ රමණය වනන ශ ච තක රමවත බව වටහා ගැන මට ඕනෑමව ද යාඥයකෙ ට එම 
කය ව නාශ කර ඒ වනෙ වට තමාග ම ල කයක ග ඩනගා ගත හැක ද ව ද යාඥයන එම 
වමාන එම චලනය වන ල කය ව නාශ කර ඔව න ග පාන ඇමය න අම ල කෘත ර ම 
ව ටම න සහ කෘත ර ම ලවණවල න ඔව න ග මංග ඩනැග ණ ල කයක සමඟ 
මන ෂ යත වයට ඉද ර පත කරත මමෙර ඛාක යව මනෙ පස ව ව ද යාඥය න 
තවමත පෘථ ව ස වභාවය ප රඥාවට වඩා තම දැන ම ඉහල න තබය ද යන න දැනගැන මස ත ගන නා 


කර ණක 


තව ද රටත (උ9(4/ව ස න මාරාන ත කප ළ කාස වයංස ද ධව අත ර දහන 


ව ම අවස ථාව ශාල ප රමාණයක ලැය ස ත ගත කර අවසානය පහත න ගමනවලට එළඹ [1] 


සමහර ඉතාක ඩා ප රාථම කප ළ කාව ට න ව ටව ශාල වශයනෙ දක නට ලැබ 
ප යය ර ප රස ථ ග රන ථ්‌ යසහ ගර භාෂය සංඛ යා ම වාය න බ හ මයක 


වර ධනයන ව වසර ගණනාවක සැඟව ස ට මහ ස වයංස ද ධව සම ප ර ණයනෙ ම පස බැස ම 


සාමාන යයනෙ තාවකාල ක හ ඳ න වර ධනයව ප ළ කාවල ප රමාණය 
වනෙස ව ම කලාත රක න දක නටන ලැබ ම චා මාරාන ත ක සලෙවල සහස ට ර මාව 


පර මාවට බලපාන බ හ සාධකවලක ර යාකාර ත වයමග න ස ද ව යංහැක 


පැහැද ල හ ත වක න මැත වමාරාන ත කප ළ කාවර ගවල පැහැද ල කළ 


න හැක වනෙස කම ඉඳහ ටස ද ව 


අත ර දහන ව මප ළ බඳදඋරඋදාහරණ ක හ පයක වාර තා කර ඇත 


ළම න ත ළ ?॥16/1(00145(0(14්‌5 ඒවාය න සමහරක ත ළමයෙන දන නාහ ත න සාමාරාන ත ක 


'සලෛවල ප රගත ශ ල අවකලනය සමඟ සහසම බන ධව 


ප ළ කාවල සම ප ර ණපස බෑමප ළ බඳ තහව ර කළ අවස ථාක හ පයක ත බ 
ලබා ද ඇත ප රත කාරයට ආර පණය කළන හැක ව ස තර කර ඇත 
පැහැද ල වම සමහර වර ගය මාරාන ත ක සලෛ කාය ක යාන ත රණ මග න පාලනය කරන 


ලබන න අත ශය ද ර ලභ අවස ථාවන හ ද ය 


ර ග යාග ප ෂණප ර ද වලයම අහඹ සහ න පනෙනෙ වනෙසක න ව නම ප ළකා 
ස වයංස ද ධව පස බෑමටහ ත වක මක ව ය හැක ද සාර ථරක අය සඳහා ත බ ය හැක ක එක 


ක රමයක පමණ 
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ප ළ කාප රත කාර ගඩෙ යට ත රථමයනෙ ද රාපත ව ආහාරද රව ය අහ ම 
කළය ත අතර ස වභාව කප ෂ යපදාර ථපවා ලබා ගැන ම අවමක ර ම මග න එය 
වචනාර ථයනෙ ක සග න න තබාමරා දැම යය ත ය අවශ යනම 

සාමාන ය සලෛ ද යම කාල ස මාවක සඳහා අර ධ සාග න නතත ත වයක තබා ගත හැක 
ගඩෙ ය අත ර දහන ව පස ඔව න පහස වනෙ නැවත ඔව න ග පරෙ ශක ත යට 


යථා තත ත වයට පත කළ හැක ය 


ප ස ආහාරප ළ යළෙක ර ම ශ රමය සහ ව යදම ව 


5[166[' ///35(6 හැර වනෙ ක ස වක නැත 


අප දැනටමත දැක ඇත පර ද සැබෑම න සා ජ වත වන න අම ආහාර පමණ 
ල කය පර භ ජනය කරන ප ස ආහාර පානස යල ලම අරම ණක න මැත ව නැත ව යය 
ඒවාට ව යදම කරන ම දල අපත යනවා බැල බැල මට මමෙ ප රකාශය ඇදහ යන හැක 


ලසෙ පනෙ නද එය මග මප ද ගල ක අත දැක මනෙ ලබාගත සරල සත යයය 


ම ලද අප හ ත ව වැඩ කරන න ඕන ක යලා 
අප ප ස ආහාර පර භ ජනය අඩ කළ ප රමාණයට සමාන අන පාතයක න අම 
ප ෂ යපදාර ථලබා ගැන ම නම ත අපවැරද බව අපට ඉක මන න 
වැටහ ණ ශර රයට ස ද වන අනවරත අලාභය යථා තත ත වයට පත ක ර මටත 
සක ර ය සලෛවල නැව ම අන ප රකවල න ඒවා ශක ත මත කර ඉන ද ර යයන 
ප රත න ර මාණයක ර මටත ම ල අවධ ය ද ස වභාව ක ආහාරද රව ය 
සඳහා සෑහනෙ ඉල ල මක පැවත යද පස ව එම ඉල ල මක රමයනෙ අඩ ව ය 


අප ද ව අනාහ ත ගත ක ඩා ආහාර ප රමාණය ගැනඅප ත ප ද මව ණා 
මන දප ෂණය ප ළ බඳ පරෙ සැකයනෙ ඇග මව ඇයට වැඩ ප ර ආහාර ගැන මට බල කළ 
නම ත දර වා එයන කඩවා ප රත ක ෂ පංකළ ය අම තත වය ඇත පලත ර සහ 
ධාන යවර ග ඉහළම ග ණාත මක බව න ය ත අත ශය න මංසාන ද ර තප ෂ ය 
පදාර ථ බව ක රමයනෙ මට පැහැද ල ව ය එබැව න ඒවාය න ඉතාක ඩා 
ප රමාණයක අපග ජ ව යාග අවශ යතා සම ප ර ණයනෙ ම තෘප ත මත 
කරය ඒ න සාම අම වනෙ කන දර වකෙ ට තමන කැමත ප රමාණයට වඩා ආහාර 
ගැන මටක ස ව ටකෙ බලන කළය ත ය ද නයක හ ද නකට (/34[106 එකක මත මාස 
ගණනක ජ වත වන ප ද ගලයකෙ ගැන අපට ඇසනෙ ව ට එය ස රංගනා කතාවක න ව 
ප ස ආහාර අන භව කරන නන ට වචනය පර සමාප ත අර ථයනෙ මක ස ද 


ප ෂණයක න මැත න සාප ස ආහාර ප ඟාන මත නැවත ගැලව ය හැක ය 
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ශාක භක ෂක සත න ව ශාල වශයනෙ තණක ළ රළ වල න සමන ව ත වන 
න සාව ශාල වශයනෙ තණක ළ පර භ ජනය කරය එහ ඇත සැබෑප ෂ යපදාර ථ 


ව ස ර ණ තත ත වයක සහ ඉතාව රල ප රමාණවල න පවත 


එම සත න ද නකට ක හ පං වතාවක රළ ස කන ධයනෙ තම බඩවැල හ ස කරන 
අතර සාමාන ය අම ආහාර අන භව කරන නකෙ ට ද නකට එක චලනයක අවශ යතාවය 
දැන අධ ක ලසෙ වාය ව සෑද ම මලපහත ළද රවා න ගත පලත ර ත බ ම සහ ද නකට 
එක වරකට වඩා මලපහ ක ර මට ඇත ඉල ල ම අධ ක ලසෙ ආහාර ගැන ම සලක ණ 
වන අතර ස ම ය අම ද රව ය අන භව කරන නන න සැකවම වළක වා ගත 
ය ත ය මම සාමාන යයනෙ කන පලත ර ප රමාණය පලත ර වලට ප ර ය කරන ඕනෑම 
ප ස ආහාර අන භව කරන නකෙ පර භ ජනය කරන ප රමාණයට වඩාවැඩ න ව මයෙට 
මම ද නකට ඉර ඟ සලාද ප ඟානක එකත කරම එය ස වභාව ක ආහාරද රව ය 
ප රමාණවත න ව මහ ත වනෙ ස යල මප ස ආහාර අන භව කරන නන 
ත ළංපවත න ප ෂණ පරතරය වසා දැම මට උපකාර ව මමෙ සරල ගාස ත වත ළමා 


කල න ගත ස යල මප ර හ ණ ආහාර සඳහා ඉඩක නැත 


ම ළ ල කයමහද ස ය මස හ යපැම ණප ෂණයප ළ බඳස වාභාව ක 
න ත අන ගමනය කළහ ත ප න ත රය ංක මක වන ඇත ද පලත ර න ෂ පාදනය 
වර තමාන මට ටම පැවත යද සෑම ප ද ගලයකෙ ටම ද නකට එළවළ හ ඉර ඟ සලාදයක 
ප ඟානකට ඉඩද ම ළ ල කය මප ෂණ අවශ යතා සම ප ර ණයනෙ 
සප රාල මනෙ පස ස යල ම සත ව ආහාරද රව ය අනවශ ය අත ර ක තයක 
ලසෙ පවත න ඇත ස න තෛ ක ප ක ක වා මධ යසාර සහ මධ යසාර න වන 
පානවර ග ද ම ක ළ මාගර න මනෙ ම අද පර භ ජනය කරන ධාන යවර ගං සහ 


ධාන යවර ගං්වල න වැඩ ක ටසක 


ම ස යල ලප ර හ ණ ආහාරවලට ක මක ස ද ව දැය අප දැන බලම 
දැනට ල කය පර භ ජනය කරන බව එය ඇත ත වශයනෙ මංත න ආකාරයක න බැහැර 


කරන ලැබ 


ව ශ ෂ තසලෛවල අන ප රකය ඌනතාවය හ ත වනෙ 
සැබෑම න සා තම අවයව හා පද ධත වල අවම ත ග පවත වා ගැන ම සඳහා ප ස ආහාර 
වල න සාදන ලද පරප ෂ ත සලෙන ශ ච ත සංඛ යාවක ත බ මඉවසාස ට මට 
බැඳ සට 


ව යාජම න සාව ස න ප ර හ ණ ආහාරව ශාලප රමාණයක 
පර භ ජනය කරය 
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ප ද ගලයා සමන ව ත වන න එක ශර රයක න පමණක ද නැතහ ත 
ඔහ ශර රංදකෙක එකත වක ද යන නන සලකා ඔහ ග සාප ක ෂස හ න බවහ 
තරබාර බව පනෙ න ම කරන පර ද ආහාරය අත ර ක තක ටස 
ඇබ බැහ ව මනෙ සහජ ව යාට හඳ න වා දනෙ ලැබ සලෛවල උකහා ගැන ම 
බලයනෙ ඔබ බටග ය හ දකෙ දැව ග ස ව ව ධනාල කා හරහා ශර රයනෙ 
ප ටව යය මලෙසෙ අපත යන ආහාර ප රමාණය ම ළ ආහාරද රව ය 


ප රමාණයනෙ ව ශාල ප රත ශතයක න සමන ව තව 


ප රශ නය වඩාත ම ංකණගාට දායක කර ණ නම ව ශ ෂ තසලෛ 
ව යාජම න සාග ආහාරද රව යබ ඳදැම මට ඒවාර ධ රප රවාහයට 
අවශ ෂණය කර ගැන මට ක රමවත ක ර යාකාර ත වය සහත කක ර මට 
ස වාභාව කප ෂ යපදාර ථවල න ලබා ගන නා ශක ත යනෙ ව ශාල පත රමාණයක 
වැයක ර මය බැහැර කරන ඉන ද ර යයන සහ ප ස ආහාරවල අහ තකර 
බලපෑම ශර රයනෙ පලවා හැර ම න දස නක වශයනෙ දවස ප රා න නවත වා වැඩ 
ක ර මනෙ ක ර යාකාර සලෛට කක ව ව කගැන මටහ ම කම ලබය ඒ 
වනෙ වට ව යාජම න සාව ස න කෑදර ලසෙ ශර රයට ඇත ළ කරන අමතර කැලර 
ශර රයනෙ බැහැරක ර ම සඳහාද වාව ව කය දක වාඇඳ ව ස ක ර මටඔව න බැඳ ස ට 


අත තය ද මම කෑදරකමට සහ මස වලට ඇබ බැහ ව ම අසාමාන ය 
මට ටමකට ලබා ද ඇත ඒන සා මමම ළ ජ ව ත කාලයමන න දන යෑමනෙ ප ඩා 
ව න දා මධ යම රාත ර යට පරෙන න දටග ය බවක හ හ ර උදාව දැක මට 
තරම ව ලාසන න අවද ව බවක මට මතක නැත පාන දර ත න හතර වනෙකම 
ඇහැර ලා ඉඳලා අට නවයට නැහ ට න නප ර ද ව ණ ඔල ව බර කරගනෙ වාසනාවකට 
මනෙ අම ආහාර ගැන මනෙ පස මග න න දන යාම සම ප ර ණයනෙ ම 
පහවග ය ය නම ත මම කවදා හ සවස වර ව ව ශාල රාත ර භ ජන 
සංග රහයක අන භවක ර මට උත සාහ කළහ ත මම පහන වනත ර 


අවද යනෙ ස ට මටබැඳ ස ට ම අනාහ ත ටඅව ර ද ඉඳන රූට ඇහැර ලා නෑ 


ප ස ආහාරවල අඩංග ව ටම න සහ ලවණව යාජ ම යග ය 

අසමත ල ත හා හාන කරව ප ස ආහාර යන කැඩ ණ ග ඩනැඟ ල ද රව යසහ 
වැරද ඉන ධනම සංඅන ක ස වක න ව එවැන ග ඩනැඟ ල ද රව යං වල න 
සාදන ලද න ෂ ඵල සලෛ සාමාන ය සලෛ මත අනවශ ය බරක ව එවැන ඉන ධන 
වල න ලබා ගන නා තාපය අධ ක හා හාන කර වන අතර එය න ජනනය වනශක ත ය 

චලන ශක ත ය අත ර ක තහාන ෂ ඵලව මමෙ ං ශක ත ය අරම ණක 
න මැත ව වැඩ කරන ව ලාවනෙ ප ටත කර මාන තශාලාව ම ටර චලනය කරය එය 
හදවතට එහ සාමාන යව ගය දගෙ ණයක න වැඩක ර මට බල කරය එය 
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ම ළ කම හල ම අත යවශ ය යාන ත රණයන ට දැඩ ලසෙ අවශ යං වනඉත ර ක ටස 
අව ල කරය ඒවනෙ වට ඔව න වහෙසෙට පත කරන ෂ ඵල ලසෙ ඒවා පළඳස ට න න ද 


න යාම එහ හාන කර බලපෑම සඳහා එක උදාහරණයක 


වැරද උපදසෙ ලබා දනෙ වදෙ යවර න තරබාර කම අඩ ක ර ම ක රම 
ද ය ණ කළව ටක මක ස ද ව ද ඔව න ද නපතා ආහාර ගැන ම ද සර වසම ප ර ණ 
ස මාවක සැලස ම කරන අතර එහ ප රත එඵලයක ලසෙ ඔව න ග තහනම ආහාර 
ද රව යලැය ස ත වට //41119 ආමන ඩ ම ද දරප පලම රටඉඳ අත ත ක කා 
කසෙලෙ වැන අත යවශ ය සහ ඉහළප ෂ යදාය ආහාරද රව ය ඇත ළත ව වනෙත 
වචන වල න ක වහ ත ඔව න ප රත කාර ලබන ප ද ගලයාග බර අඩ කර ඔහ ව වඩ 
වඩාත කටෙ ට කර ද ර වල කරන අතර එමඟ න ඔහ ග ස ඛ යයට බරපතල ලසෙ හාන කරය 
එවැන අවස ථාවන හ ද ද රාපත ව ආහාරද රව ය අඩ ක ර මනෙ ව යාජම න සාට 
එහ අත ර ක ත ඉන ධන වල න ස වල පයක පමණක අහ ම වන අතර ස වාභාව ක 
ආහාර ස මාක ර මනෙ සාමාන ය සලෛවලට අත ශය අත යවශ යප ෂ යපදාර ථ 


ක හ පයක අහ ම ව එස නම සැබෑම න සා වඩ වඩාත කටෙ ට වන අතර බ ර 
ම න සාඑහ ස ථානය ස ථ රවස ට නබවඑය න ක යව 


ස මාක ර ම බලපෑමප ළ බඳංඉතා ව න දජනක උදාහරණයක අපට හම ව 
ප ළ කා අධ යයනය අතරත ර ආහාර ව ලක මමෙප රශ නය සාකච ඡාක ර ම ද (උරට(/01/ 
මසෙ ප රකාශ කරය ආහාරස මාක ර ම මග න ඇත කරනප යය ර ප ළ කා ඇත ව ම 
අඩ ව මම යන ග ඩ ම බක ෂක ර යාකාර ත වය අඩ ව ම සමඟ සම බන ධව 
ඇත බව පනෙ 00 රු 0 අප ට තව ම නවද ඕන ප යය ර ප ළ කා ඇත ව මට 
හ ත වම අන වස යාගනෙඇත ක ෂ රපාය ග රන ථ්‌ වලප ළ කාවනෙ 
සම ප ර ණයනෙ මගලවා ගැන ම සඳහා කාන තාවන ග ඩ ම බක ෂක ර යාකාරකම 


සම ප ර ණයනෙ ම නතර ක ර මට වදෙ යවර න ටදැන ඉත ර වත බ 


නම ත ඇත ත වශයනෙ මස ද වන න ක මක දයන නප ළ බඳසරල පැහැද ල 
ක ර මක න සැකවමත බ කැලර ප රමාණය න සැලක ල මත ස මාව ශර රයට 
ප රත ව ර ද ධබලපෑම දකෙක ඇත එක අතක න පර හාන යට පත ව ආහාර 
රව යභාව තයස මාක ර මප ළ කාසෑද මවළක වන අතර අනකෙ අතට ස වභාව ක ආහාර 
ද රව යඅඩ ක ර මඩ ම බක ෂවල සාමාන යක ර යාකාර ත වයට බාධා කරය 


වදදෙ යව ද යාවඑවැන ඛ දන ය පරස පරයන ගනෙ ප ර ත බ ව ටඅ 
යම ර ගයක අස වාභාව ක ආහාරද රව යවල හාන කර ධාරා තමන වතෙ ඇද ගන නා අතර 


ර ග යාග ජ ව යාවනෙත ර ගයක න අර ධප රත ශක ත ය ලබා ගන න දස නක 


වශයනෙ ද යවැඩ යාවනෙ පළෙනෙ ප ද ගලය න 
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ධමන ස හ න ව ම සහ ඇතැම බ වනෙර ගප ළ කාවලටග ද ර ව මඅඩ ය ප ළ කා 
වැළැක ව ම සඳහාම න ස න ව ව ධබැක ට ර යාවල බලපෑමට ලක ක ර මට උමත අත හදා 
බැල ම පවා ස ද කර ඇත 

එන නත ක ර ම ද ක ඩාපර මාණයනෙ එකමද ස ද ව මෘද ආකාරය ර ගයක 

ඇත ක ර මනෙ පස කාල නව බරපතල ප රහාරවල න දර වන ආරක ෂාව ස වභාව ක 
න ත මග න තම දර වන ග ස ඛ යය ආරක ෂාක ර මටප ර ම න ත රණය කළ 

ම හ ත මවොන අස වාභාව කක ර යාමාර ග අනවශ යවන ඇත අහ ංසක දර වන 


අනත ර දායක එන නත වල න න දහස ව එන නත ඉත හාසයට එක වන ඇත 


අත හදා බැල ම වල න පනෙ යන න වරක බ ර ම න සාකැඳවා ඇත බවය 
පැවැත ම අර ධ ආහාර ස මාවන ට එහ වර ධනය පර ක ෂා කළන හැක ආහාර 
ද රව යවල ස යයට ක පර හාන ය පවා එය ජ වමානව තබා ගැන මට 
ප රමාණවත ව ඒ රක සාට එක ධාන ය ධාන යයක හ ලබාද මනෙ සංව ද ම න සා 
පර ස සම ව යය ත ය මම මග පාදවල සන ධ වල ඇත රක තවාතය සම ප ර ණයනෙ ම 
ඉවත කර ඇත නම ත ඕනෑම අවස ථාවක මට මස අන භවංක ර මට අවස ථාවක ලැබ ණහ ත 
පැය ක හ පයකට පස ම ට ය පහරවල වල න මට දන වන න ය ර ක අම ලය මග මහපට 
ඇඟ ල වල සන ධ වලටව න ව දග ස ඇත බවය මමබ හ ව ටමමෙ අත හදා බැල ම 
කළ අම වනෙ ආහාර ගැන මප ළ බඳ මග අධ යයනය ම ල වසරවලය 
න සැකවම ය ර ක අම ලය ඉවත කරන ලද ස ථාන තවමත හ ස ව පවත න අතර ඒවාටත ඩ 
දනෙ මාර ගප ළ ල වව වෘතව පවත මස කැබැල ලක ශර රයට ඇත ළ ව වහාම එය 
ය ර ක අම ලය බවට පර වර තනය වන අතර එය න යම ත ස ථානයට පත ව මට ඉක මන ව 


බ ර ම න සාග සලෛ පහස වනෙ පස බස න න නැත ඔව න බ ර ක යනවා 
සැඟව ස ට ම අඩක මැර නම ත බලාප ර ත ත ව ද රාපත ව ආහාර 
කැබැල ලක ඔව න වතෙ ළඟාව ව ගසම ඔව න නැවත පණ ගැන ව මටහාග ණක ර මට පටන ගන 
ස ර ර බර පාලනය සම ප ර ණයනෙ ම ස වභාව ක ආහාරද රව යවතෙ පැවර යය ත ය 
ඕනෑවට වඩාස හ න ව මඔබ ස ඛ යයට හ ඳ නැත බව ය ජනා කරන ප ද ගලයා ඔබ 
ශර රය තරබාර බව පවත වා ගැන ම සඳහා ර ග සහ පරප ෂ ත සලෙක ල ද ස ම ගණනක 
ප ෂණය කර ප ෂණයක ර මටන ර ද ශංකරය ව යාජම න සාමරාදැම මට සමගාම ව 
ස වභාව ක ප ෂණය සමෙනෙ නම ත න සැකවම සැබෑම න සාග බර ස වභාවධර මයව ස න 


ඉල ලාස ට නං සාමාන යප රම ත යට වැඩ කරය 
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ඒ වැඩකට නැත මස ස කන ධයන අය න කරලා ඉස සර ලඩෙ සලෙක ල 

ක ඇඟ බරකරගනෙ ආධාරකයක නැත ව එක අඩ යක වත නග න න බැර 
ම න හාට දැන ක ණ ඩවෙත පරෙලන න නැත වංකඳ නග න නංප ළ වන 
වනෙවා එවැන ප ද ගලයකෙ තම ව ගවත බර අඩ ව ම ගැනක ස ව ටකෙත 
කරදරන ව යය ත ය ඊට පටහැන ව ඔහ ඒ ගැනසත ට ව යය ත ය න වණැත 
ප ද ගලයා තමස ර ර න ෂ ඵල මස කැටයක වත න ඉවස යය ත ය කටෙ යනෙ 
ක වහ ත සෑම කනෙකෙ ම අවසානය ත ර ම ගතය ත කර ණක නම සෑම 
ප ස ආහාරයක ම තම ශර රයට හඳ න වාද මනෙ ඔහ බ ර ම න සා ඔහ ග 
පස තැව ල නැත සත රා ඔහ ග න ර භ ත අල ග ස වා ප ෂණය කරන බවය 


ඔහ දන නා සහ න දන නාර ගස යල ලදරාස ට ය ඔහ තමාග ම මරණයට මඟ පාදා ගන 


ප ස ආහාර අන භව කරන නකෙ ග මතය අන වහ ඳස ඛ යයක 
පවත වා ගැන ම සඳහා හ ඳ න ආහාරයට ගතය ත ය ඔහ ග මතය අන වහ ස 
බඩ යන ක සග න නනෙ පළෙනෙ ශර රයක බඩප ර ණ ම න හා ඇත තටම 
ලඩෙකෙ ක යලා එයා දන න නැහැ ඔහ ග බඩට අස වාභාව ක ආහාර 
න යම තව ලාවට ඉවත ක ර මට අපහස ව අනකෙ අතට අම වනෙ 
කන නාග බඩ සෑමව ටමහ ස ය නැතහ ත කසෙ වතෙත එය ක තරම 
සැහැල ල දංයත ඔහ ට එහ ක ස වක ඇත බවක දැනනෙ න නැත ඔහ ට 
තම බඩවැල ප ර ඇත බව දැන මන ද ඔහ අන භව කළ ආභාරය වහාම මාර 
කරන ලැබ අත ර ක ත ආහාර පවා ද ග කලක ඔහ ග බඩ වැත රනෙ න 
නැත එය ඉක මන න බඩවැල ත ළට ගමන කරන අතර ද රවන ලදහ ජ ර ණය 


න කළ ශර රයට අවම හාන යක ස ද න කර ශර රයනෙ ප ටව යය 


එමන සා අම බඩ ක ස ඳ වාය වක ජනනයන ව 
භක ෂක අධ ක ආහාර ප රමාණයක පර භ ජනය කරන න නම බඩවැල වල 
වාය න ජනනය ව ය හැක නම ත ඒවා සාමාන ය මාර ගයනෙ ශර රයනෙ 
ප ටව මටනැඹ ර ව මාසක හ පයක වැළක ස ට මනෙ පස හ ඳරාත ර 


භ ජන සංග රහයක ගැන මට උත සාහ කරන ව ට අම ආහාර අන භව කරන නා 
ප ෂණ ක රම දකෙ අතර වනෙස වඩාත පැහැද ල ව දක මතෙරම ර ග ව ද ක ඛ ත 


ජ ව තයක තමා කවදා හ ඇදගනෙග ස ඒප ළ ක ල සහගත ජ වන රටාව සාමාන ය 


දයෙක ලසෙ සැලක ව කසෙ දැය ඔහ ට ස තනෙ න එව ටය 


ප ස ආහාර අන භව කරන නාග ඔෟෂධය සම ප ර ණයනෙ මව 
වැරද ව ද යාව 
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අපද ට පර ද ම න ස කම හල ඒකාබද ධ අම ද රව යව ස ර වා 
හැර මනෙ ර ග ඇත ව එමන සා ස ඛ යය යථා තත ත වයට පත කළ හැක ක 
එම ද රව යවල අඛණ ඩතාව ප රත ෂ ඨාපනය කළහ ත පමණ එහතෙ නව න 
වදෛ යව ද යාව සමස තක ර යාකාර ත වය පදනමක මක ද වදෛ යවර න 
හර යටම කරන න ක මක ද ද රාපත ව ආහාරද රව ය කෘත ර ම 
ව ටම න ලවණ හ ර ම නං ංසහව ෂ සහ තම ශ රණ රාශ යක න එම 
අඛණ ඩතාව ප රත ෂ ඨාපනයක ර මට ඔව හ න ෂ ඵල ප රයත න දරණ අතර 
ඒ සමඟම ප ළ සකර කළන හැක ලසෙ හාන ව අකර මණ යංව ඇත 
සම ප ර ණග රන ථ සහ අවයව ඉවත කර ඉවත දමත ස වාභාව ක 
අම ද රව යවල ව ඝටනය ප රත ඵලය 


ස යල මන ෂ යවර ගයා ජ වත වන න භයානක අව ද යාවක ය මතය අන ව 
ප ස ආහාර අන භව කරන නන ප ස ද රව යපර භ ජනයඉතාස වභාව ක 
දයෙක වන අතර ස වභාවධර මය න ත මග න ප ෂණයක ර ම අත හදා බැල මක 
වන අතර එය භයානක අත හදා බැල මක ඇත ත වශයනෙ ම ම න සං න 
න දැන වත වම ස වභාවධර මයව ස න වර ධනය කරන ලදපර ප ර ණ 
සමත ල තතාවය ව නාශ කර ඇත අතර වසර දහස ගණනක ත ස ස 
ඔව න නව සමත ල තතාවයක ඔව න ග ම සමත ල තතාවයක ස යා ගැන ම සඳහා 
ප ස ආහාර කෘත ම ස දානම සහව ෂසහ තද රව යමග න සංව ද අත හදා 
බැල ම කරත එම පර ක ෂණවලක ෂණ කං රත ඵල තමය අද ල කය පවත න 


න යකෙ ත ර ග 


මමම න ස න ට අම වනෙ කෑමට ආරාධනා කරනව ට මම නව අත හදා බැල මක 


ය ජනා න කරම ඊට පටහැන ව මම ඔව න ගනෙ ඉල ලාස ට න න සෑමව ටම 
ප රගත ය පවත නව කාර අත හදා බැල ම වලට නවතා දමා ස වභාව ක ජ වන 


රටාවට ආපස යන ලසෙය 


එබැව න ඔහ සාමාන යබ ද ධ යනෙ ත රඅයකෙ න ව නම එම 
නව අත හදා බැල ම අන අයව ස න ස ද කර ප රත ඵලය ඔහ ට දන වන 
තකෙ පාඨකයා බලාස ට යය ත නැත ඔහ වහාම ඔහ ග භයානක අත හදා බැල ම නතර 
කර සාමාන ය ජ වන රටාවට හැරව යය ත ය 


එම ස යල අත හදා බැල ම වල අවසානන ෂ පාදන ව ශ ෂ ට කෘත 
ම න සාග පර ය ෂණාගාර යන ව ද යාඥය න ල කය ප ෂණයක ර මට 
බලාප ර ත ත වන පතෙ සහ ංක ඩ වන අතර ස වභාවධර මය රසායනාගාරය 


ව ශ ෂ ටතමන ර මාණවන න ත ර ඟ /7/4[!1:1: සහ ඇපල ය අප හැම මම 
දකෙනෙ ත ර මක කළය ත ය ප ස ආහාර ස යල ලංකෘත මඋද රව යව 
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ඔව න ග ස වභාව කග ණාංග අහ ම කර ඇත බහ ලව ප රචාරණය කරන ලද 
ව ටම න පතෙ සහ ආහාර සාරය තරම ප ෂණ අගයක ඒවාය ඇත 


ජ ව ව ශ ෂබ හ ඇත ඔව න ට වදොෙ යවර නැත ර හල සහ ෆාමස 
නැත නම ත ම න සාග රුකවරණය යටත ස ට නංඒවා හැර ඔව න 
ර ගාබාධවලටග ද ර න ව ජ වත වන අතර ඔව න ග භ ත කයට 
අන ර පවන යම ත ආය කාලය සම ප ර ණ කරත ආණ ඩ ක රම 
ව යවස ථා ද නක හ පයකස ටවසර ස ය ගණනක දක වා වනෙස ව 
ඔහ ග ස ර ර පර ප ර ණව ය හයන සාම න සාම ම හ මත වසෙනෙ 
වනෙත ඕනෑම සත වයකෙ ටවඩාද ග හාන ර ග ජ ව තයක භ ක ත 
ව ඳ යය ත ය සම ප ර ණ අම ආහාරන මැත ව වද ආහාරද රව යවල 
අධ ක පර හාන ය වළක වා ගත හැක තත වයන යටත ජ වත ව මනෙ 
පමණක ප ර ම න ටවයසඅව ර ද දක වා ළඟාව මට හැක ව 
අවස ථාවාර තාව බ හ ම න ස න අඩ වනෙ ජ වත ව මඔව න ග 
ජ වන රටාව යම ක ස වැරුද දක ඇත බවට පැහැද ල ඇඟව මක වන සත න 
වැඩ ප රම ආහාරයට ගන න ක ළපැහැත ක ළ සහ ශාක දඬ ය එම ශාකවලක ළ 
සහ දඬ යට ටන ක සහ අත හරහා ගමන කර ඒවාය බ ජහා පලත ර ත ළ 
එකට එකත ව ඇත ඉහළම ග ණාත මක බව න ය ත ඉතාමත මංග ණදායක 
සහ සාන ද ර තප ෂ යපදාර ථ මානව වර ගයා සත ව ඇත 


ජ වව ද යාඥය න න වැරද මාර ගයනෙ බැහැරව වැරද ස ථාන වල තම 
පර ක ෂණ පවත වන බවප ල ගත ය ත කාලය පැම ණ ඇත ඔව න 
පාප ච චාරණය කළය ත ය එපමනක න ව කෘත ම ස දානමමග න 
ස වභාව ක ප ෂණ සංඝටකවල පාඩ වප යවා ගැන මට න හැක බව ව ව ධ 
අවයවවල ක ෂයව ම යථා තත ත වයට පත ක ර මට ව ෂවලට 
හැක යාවක න මැත බව අපග ඉන ද ර යයන සහග රන ථ අපග 
ශර රය වනෙ කළන හැක ක ටස බැව න ඒවාව කෘත ක ර මහ 
ඉවත ක ර මන කළය ත ය අද මමඔව න ටපනෙ වාදනෙ න ම න ස 
ස ර රස යල ර ගවල න ඵලදාය ලසෙ සහ ත රණාත මක ලසෙ 
ම දවා ගැන ම ඉතා සරල සහ පහස ක රමයක එය අස වාභාව ක ආහාර සැපය ම 
කපා හැර මනෙ සහ ඒවාස ඛ ය සම පන න සහව ශ ෂ කරණයව 
වෘක ෂලතා මග න ප රත ස ථාපනය ක ර මනෙ ශර රය ර ග සහ 
න ෂ ඵල සලෙව නාශක ර මක මග තර කවල වලංග භාවය 
සම ප ර ණයනෙ ඒත ත ගැන ව මට නම ඔව න ට අවශ ය වන න 


මාසක හ පයක ශ රමය පමණ 
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න දහස ක ර මන ව නම වද්‍යෙ යවර න ග සහජ වව ද යාඥය න ග අරම ණව යය ත ත ක මක ද 


ර ගවල න මන ෂ යවර ගයාග අම වනෙ කෑම ඒ අරම ණ කරා යන මාර ගයය 


ඇත ත වශයනෙ ම ඔව න දැක මට කැමත ද යන න ඔව න වහාම ප රකාශ කළය ත ය 
ර ගවල න ත රල කය ස වභාවධර මයව ස න කරන ලද ගණන බැල ම වලට වඩා තමන ග ම 
'ගණන බැල ම න වැරද බවත ල වප රාස ට නඅම ආහාර අන භව කරන නන ඔව න ග 
ස ඛ යයයථාතත ත වයට පත වනවා වනෙ වට ර ගවලටග ද ර වන බවත ඔව න ට ඔප ප කළ 
හැක නම මම වහාම මග ප ත සමඟ ප ට යනෙ ඉවත වමෙ සමාදානයනෙ ස ට න න එස 
න මැත නම ර හල වල සහ ෆාමස වල ද රවල ව වෘතව තබා ගැන ම සඳහා ර ගවලටග ද ර ව මට 
ම න ස න ටබලක ර මට ඔව න ටන හැක වන ඇත 


ම න ඉද ර යටයනස ත ව ල ලට ඔව න සමාදානව යය ත ය 
ප ස ආභහාරප ළ යළෙක ර ම සහ ඒවාය න ර ද ශ සමස තයක ලසෙ මන ෂ යවර ගයාට 
එරහෙ අපරාධ ලසෙත වසව සංමග න කරන ලද ප රත කාර ප ස ආහාර ං ගන නා ය ගය මායා 
කර මයක ලසෙත සලකන ලැබ නැණවත හා මාන ෂ ක වදෙ යවර වහාම එමන ර ද ශනවතා 
ස බාදහම ආඥාවට යටත වන ලසෙම න ස න ට ආරාධනා කරත හෘද සාක ෂ ය ග න ප ප රක 
හදවත ඉත ර ව ඇත වදෛ්‍යෙ යවරයාග දෑත ව ෂද රව යහාංකෘත මව ටම න නම ල යා 
තැබ ව ටවවෙ ලන නටව යය ත අතර ප ස ආහාරද රව යවල නම උච චාරණයක ර ම ද 
ඔහ ග දතෙ ල වවෙ ලන ඇත ඔව න ග ක ර යාන ව තය අහ ංසකම න ස න ට 


මරණ දඬ වම ලබාද මට සමානය මයෙ ස යල ම දමොප යන ටද අවබ ධව වා 


සමහරව ට මග සමහර පාඨකය න මග ල ව ම ස වරයට අකමැත වනෙ නප ළ වන ත ල 
ඔව න ග මතය මග ප රකාශන වඩාත ව ද යාත මකව යය ත ය බ හ දනෙකෙ ට 
න ත රනෙ ලත න පාර භාෂ තයක න සරසා ඇත වඩාත සහනශ ල පැම ණ ල වඩා බැරූර ම 
ක හක වඩා සම ම ත වාද න සැලක ල මත වඩා ආචාරශ ල බර සහ 
වඩා උපායශ ල පරාජකය නම ත මමංත රණාත මක අවංක සහන ර භ තව මට කැමැත තමෙ 
ම ළ ල කයමමටව ර ද ධව වත මම එය වන ඇත ස යල සංව ද ම න ස න ග සහාය 


මට ලැබනෙ බවත අනාගත පරප රනෙ මට සහත කයක ලැබනෙ බවත මටව ශ වාසය 


මමච කන ස ප න ර ද ශය සලකා බලනව ට කහ මදය 
බ ත තරය බැදප අක මාවහ ස ට කර ගත ගඩෙ ආබාධ ත අයට සහව ශ ෂයනෙ මක ඩා 


දර වන ට සාපරාධ ක ර යාවක මම අපහාසාත මක ච දනාවක කරන න නැහැ නැත 
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ස වභාව ක ප ෂණයනෙ මරණ මංචකය ස ට නර ග යාග ර ධ රනාලප ර ස ද 
කරනවා වනෙ වට ඔහ ග හදවත ප ශ ශක ත මත කරලබා දනෙස යල ම වදෙ ය 
සැත කම මන තරග ර කම ලසෙ සලකන ව ට මම සත යයටව ර ද ධව පව 

කරනවාද ඔහ ටද ර ඝාය ෂ අල ත කර ඔව න ව ෂඋද ද පනය කරනද රව ය 
මග න ඔහ ග යාත රාප ල ල කරය කස පහර න හදවත 

ක ර යාකාර ත වය උත ත ජනය කරය ර ධ රප රමාණය අඩ ක ර මහ 

ක ෂයව මසහ කෘත මක රම මග න එය තන ක කරය £1/116/'06/1(]16;, සහ තවත බ හ 
හෘද සාක ෂ යට එකඟව ව ද යාඥයන ද එවැන මහෙයෙ ම මායාකාරකම වංචාව සහ 


බෆ නර ලසෙ සැලක 


න සැකව ම මම මග මත යැපනෙව ට අව න තක ර යාවල වරදකර වකෙ න ව 
ප ද ගල ක අත ශයස ම ත මාධ යයන මම වහෙසෙ මහන ස ව 
ව මර ශන ස ද කරන අතර පස ව මග ස යාගැන ම මත පදනම ව සලෛ 
ව ද යාඥය න ප රථමයනෙ ස වභාව ක ආහාර ද රව යවල ප ෂණ සංඝටක 
දහස ගණනක ප ළ ස සා සලෛ අන ත පර හාන යට පත කර පස ව අපල රව ය 
කරන ව ට ඔව න උමත භාවයට වැරද කර වන වන බවප රකාශ කරම තන කෘත රම 
ද රව යයක ස යාගැන මනෙ මහජන ම දල ම ල යන ගණනක න ෂ ඵල උත සාහයක 


එම සලෛ වතෙ ආපස යාමට ඔව න ග ස යල යාන ත රණ සහ ක ර යාකාර ත වය 
අහ ම ව ය 


අප උදාහරණයක ලසෙ ගන ම මම මග ආදරණ ය දර වන දදෙනො භාර 
ද න වද්‍යෙ යවරයා පළම වනෙ ම ඔව න ග ආහාර ද රව මට සහ ඔව න ග ශක ත ය 
පවත වා ගැන ම කඩත රාව යටත ඔහ ඔව න ට අම පලත ර තහනම කළ අතර ඒ වනෙ වට 
ක ම ප ට සහ ප ෂ යදාය ආහාර න ර ද ශකළ ය පස වමැල ර යාව වැන එම 
න ර ද ශන සාඇත ව ස වයංමත ව ම සහ ස වයංආසාදනය සම බන ධයනෙ 
ඔහ භයානකක ව න න මාත රාවන න යම කළ අතර පස ව ගණන කළන හැක 
පර ක ෂණ සහ අත හදා බැල ම මග න වඩාත දැඩ ආහාර සහව ව ධ ඹෟෂධ වර ග 
සහ අත ව ශාල ප රමාණයන සහ නව න ප රත ජ වක ඔෟෂධ ඔහ දර වන ග අවසාන 
ශක ත සංච තය අහ ම කළ ය එවැන වදොෙ යවරයක න දැන වත වම සෑම දයෙක ම 
කළත ඔහ ඉතාප ළ ක ල සහගත අපරාධයකට වැරද කර ව ය දැන ඔහ අනකෙ 
දර වන ට එම වරද නවතන ක ර මට නම අප ඔහ ග වරද ඔහ වතෙ 
ගනෙ ආය ත අතර ඔහ දර ණ තම අපරාධයට වැරද කර බව ඔහ ට අවබ ධ කරද යය ත ය 
ඔෟෂධ නම ඒ 
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මග දර වන අව ර ද ක න සම ප ර ණයනෙ ම පාව ච ච කළා ම ළ හම දාවම 
සම ප ර ණයනෙ මව නාශ වනෙවා 


අද තත ත වය අඩ වැඩ වශයනෙ එස මය ම ව ද යාත මක ය ගය 
ප රගත ය බත මස බ ත තර පාන ම පැණ බටර සහප ස ට ර අන භව 
ක ර මට බල කරන ලසෙට මව වර න සෑම ආකාරයකම ධරෛ යයක හා තර ජනයක කරන අතරම 
ඔව න ප ප ඤෑ ඤා සහප ප ඤෑ ඤාදැඩ ලසෙතහනම කරන ලදබ හ ද ර වල 
ද ර වල දර වන මම තවමත දක ම අජ ර ණව ම සඳහා කසෙලෙ පාචනය 
ඇත ක ර ම සඳහා චවරෙ සහම ද සහ උණ ඇත ක ර ම සඳහා මල බරෙ 


සහ ක මඩ ම ද ක ඛ තතත ත වයරඋරදාස න ලසෙ ඉවසන න කසෙ ද 


ම න ස සර ර ව ය හය කතෙරම සංක ර ණදයන නකව ර ත 
දන ත ඉර ඟ ඇටයක හර යටම එකම සංක ර ණව ය හයක ඇත 
අප එය පැළ කළව ට එය කතාක ර මට හා ඇව ද මටන හැක ව ම හැරම න සකෙ මනෙ 
ජ වත වනහාහ ස මගන නාක ර යාශ ල හාසමෘද ධ මත ශර රයක බවට පත ව 
අපග ශර රය ස යල මව ශාලහාක ඩාක ටස වලක රමවත ක ර යාකාර ත වය 
සඳහා අත යවශ ය වන දහස ගණනක ද රව යංඑහ අවශ ය ප රමාණයනෙ 
සහ වඩාත න වැරද ගණනයක ර ම වල න එකත ව අප ජ වමානත ර ඟ පාන 
බවට පත කරන ව ට අප එහ අළ ඉත ර කර එහ ඇත ස යල මද රව යව නාශ කරම 
ම යග යප ෂ ඨය සහස න එම අළ සැබෑ ප ෂණය ලසෙස තා හ ඳත ර මක ඇත මව තම 


දර වාට ඒවා ලබා දනෙ නම ත ජ වමානත ර ඟ ඔහ ටද මට ඇයබ යව 


ඒ හා සමානව අද රදර ශ ම න ස න හ ඳප ෂණයක ලසෙ සලකනල කය ප ස 
ස යල ම ආහාර ස වඳ සහ අධ ක ලසෙ පදම කළ අළ ග ඩක ම ස අන ක ස වක න ව 
ජ වව ද යාඥය න ව ස න ස යාගන නාලදව ටම න සහස ලැට ස 
අස වාභාව ක පණ නැත ද රව යබ 


ජ වමාන එළවළ සලෛය ප ස වහාම එය ප ෂණය ව ම නතර කරය එය ස වභාව ක 
තත ත වයනෙ ප ටතට පැම ණ කෘත ම දයෙක බවට පත ව මවක තමක ඩා දර වාට 
ඔහ ග පළම පාන කරවලක ර හ වනෙත ප ස ද රව යලබාද න ව ට ඇය එම 
කෘත මද රව යභාව තයනෙ තම දර වාට වඩාත මන ර දය හා අමාන ෂ ක අත හදා බැල ම 


ක ර මට පටන ගන 


වද්‍යෙ යව ද යාව ම ල කවරදඇත ත එහ ඛ දන ය අද රදර ශ බව 


ත ළය රර9ර%4// වැන ක ර ත මත සලෛව ද යාඥයකෙ පවා සලකය 
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ත රඟ බ ජ සහ පලත ර වැන ජ වමාන සහ පර ප ර ණ ආහාරද රව ය දශ ය 
සම භවයක ඇත ඒකාකාර හා සරල ආහාර ව යය ත ය ඊටප රත ව ර ද ධව 

ඔහ ම න ස න ව ස න පර භ ජනය කරන වර ණවත අළ ග ඩවල ල කය නන 
දසෙ න එකත කරන ලද ආහාර වර ගව ශාල ප රමාණයක ලසෙ සලකය 00 රැ 0 


සහ ඇර ස ට ටල වරයකෙ පැම ණ ඔහ ට පනෙ වන ඇතැය අප ක ෂා 
කරය දකෙ අතර සැබෑ වනෙස 


වර තමානව ක ත සකක රමයට දැඩ ලසෙ අභ ය ගං කරන අතරම මම එස කරම 
ක ස වක ටඑරහෙ ව වරෙ න කරන න ඔව න න දැන වත වම සහ ආවර ජනය 
ක ර මක න ත රවඔව න ග මප ද ගලයන ට ඔව න ග සබඳතාවලට සහ මන ෂ ය 
වර ගයාට එරහෙ ව එම අපරාධ ස ද කර ඇත න සා ව යත ර කයක න ත රව 
ස යල මප ර ම න සහ කාන තාවන කරෙහෙ මම ගැඹ ර අන කම පාවක ඇත 
කරම නම ත මමෙ පද ක යව මනෙ පස ඔව න ග වැරද ද ගටම කරගනෙ යන 


අය සෑමබ ද ධ මත ම න සකෙ ව ස න මහළොදක න ඇත 


ජ වව ද යාඥය න ඉන එකක ත රාගතය ත කාලය දැන පැම ණ ඇත 
ඔව න ටව වෘත මාර ග දකෙක එක ක ඔව න ස වභාවධර මය න වැදගත 
ප රඥාවප ළ ගනෙමන ෂ යත වය එහ ස යල ද ක ව දනා වල න එකවර න දහස 
කළය ත ය නැතහ ත ස වභාවධර මය න ත න සලකා හර ම න සහඔව න ග ම 
ව න ශ චය මත පමණක ව ශ වාසය තබම න ස ද පාන ජ වමානත ර ඟ වලට වඩා 
උසස යැය ස ත යය ත ය ස වභාව කඒවාට වඩා වඩාත ස ද ස වන අතර පරෙ 
මනෙ ඔව න ග හාන කර අත හදා බැල ම වල ද ගටම පවත එව ටප රත ඵලය ක මක 
ව ව ද අප හ තම වර තමාන තත ත වය තවත පරම පරාංක හ පයක ප රාවටම පැවත ණ 
බවත එම කාලය ත ළ මත ද රව යංප රමාණය ඇත තනෙ ම දගෙ ණයක ව 
බවත කෘත මව ටම න වර ගං හතර ග ණයක න වැඩ ව ය සෑමන වසක මර හලක 
බවට පත ව ය සෑම ප ද ගලයකෙ ම වදෙ යවරයකෙ බවට පත ව ය වදෛ යවර න ම 
වනෙත ඕනෑම පන ත යකම න ස න ටවඩාබ හ ව ටර ගවලටග ද ර ව 


සාමාන යයනෙ අන ස යල ලන ටම පරෙම ය යනව ටම ස යල ලනෙ අපට ලබා ගතය ත ත ක මසු 


ල කයන මග යැව ම සම ප ර ණවගක ම පැවරනෙ න ය 
ප රම ඛව ශ ෂඥය න පර ය ෂණජ වව ද යාඥය න සහවදෛ ය 
මහාචාර යවර න සාමාන ය වදෙ යවර න ටද ස පැවර යය ත නැත මන ද 
ඔව න තමග ර වර න ව ස න උගන වා ඇත ද ක ර යාවට නැංව ම පමණ 
කම හලකක ර යාකාර ත වයප ළ බඳස යල ත රත ර දැනගැන මට පරෙ එහ 
නඩත ත වක ස ව ටකෙඉංජ න ර වක ටපවරා නැත න සැකවමක ස යම ම ල ක 


ස න බ න වල න ම න ස න සම හයක ප රව මටන හැක ය 
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දැන ම මනෑකල ප ත අන මාන උපකල පන සහ පරස පරව ර ධ 

න යායන පස ව වස ව සදහස ගණනක වධක උපකරණ සහ චපලන ය ගං සහ ම 

ස යල ලනෙ ක ස ද බාධාවක න ත රව තම සහ දරම න ස න ග ජ ව ත 
සමඟ සලෙ ලම ක ර මට ඔව න ටප ර ණන දහස ලබා ද අප ම හභහ තකට ස තම 
ල කය ඇත ස යල ම වදෙ යග රන ථසහව ශ වක ෂන වැරද ය ක යා 

ඉන පස ඒවා කටපාඩම ක ර ම සඳහා වදෙ යවරයකෙ ටජ ව තද ස මක අවශ ය 
වන අතර එව ට පවා ඔහ ටම න ස ස ර ර ක ර යාත මක වන අසංඛ යාත 


ක ර යාවල න ගනෙ දහසනෙ එකක ත ර ම ගැන මට න හැක වන ඇත 


න දන ගත ර ගයක න පළෙනෙර ග යකෙ ට වදෙ යවර න ස යයක 
හම ව වහ ත ඔහ ටව ව ධං බහෙතෙ වට ට ර සහන ර ද ශස යයක 
ලැබනෙ ඇත මක න සාද යත වදෙ යවර න හ දකෙ අත හදා බැල ම සහ 
වඩාත ම වැරද සහගත අත හදා බැල ම ස ද කරය දැන ම ප රකාශ ත 
සත යයන ට කන වසාගනෙ ස ට න අයට හටෙ දවස වගක මනෙ ම ද මටන හැක 
වන ඇත වර තමාන දර වන න යම තව ලාවට වැඩ ද ර වලස ඛ ය 
තත ත වයනෙ හා ඇබ බැහ ව ම වලටග ද ර ව ව ට ඔව න ස යල ජ ව 
ව ද යාඥය න ල කය නායකය න සහ ඔව න ග ම දමොප යන ට කතා කර 
ඔව න ගත ප යවරම නවාදැය දැන ගැන මට ඉල ලාස ට න ඇත මමෙ අනත ර 


ඇඟව ම ක යවන න ඔව න ග ප රඥාව ස වභාව ධර මයට වඩා උත ම යැය 
ඔව න තවමත ස ත වාද 


එස න ස තන න නම ස වභාව ක ආහාරද රව යව නාශක ර ම වහා 
නතර කළය ත ය මයෙක ස ද සම ම ත යක න ප ළ ගන නාස වභාවධර මය 


ස ථ රආඥාවය එයම ළ ව ශ වය මන ත යය 


නම ත අද මන ෂ යවර ගයා ජ වත වන න ම මහප ළ ව අපායක බවට 
පත කළ යක ෂය න ග සම ප ර ණ පාලනය යටත ය ඒයක ක මනරම 
ය වත යන ග වසෙ ම හ ණ පැළඳගනෙ කෑම ම සවල සහම න ස න ග කෑමවල 
වාඩ ව ස ට ත ඔව න ඔහ ග ම හ ණ සහ ඔහ ග න කට මත ඔහ ග 
අත වල සහ ඔහ ග කක ල වල ඔහ ග බලෙ ල සහ ඔහ ග උරහ ස මත යහන ගත 
ව ඇත අතර ඔව න ග වාස දායක ස ථානවලස ට ඔව න ඔහ ග 


ඉන ද ර යයන ටම ග ධලසෙ ස නාසතෙ ඔව න ඔහ ග ශර රයට ඇත ළ ව 
ඔහ ග හදවත සහ ආත මය ලැග ම ගනෙ ඇත 
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වර තමාන ශ ෂ ට ම න සා අත තය ර පවන දනාව සමච චලයට ලක කරය 
නම ත ඔහ අත තය ප ළ ම වන දනාකර වන ට වඩා නරක ප ළ ම වන දනාකර වකෙ 
බව ඔහ ට වැටහනෙ න නැත පරෙ කාලවලද ම න සන ව ව ධසත න ග ර ප 
ප හ ට වාඒවාට නමස කාර කළහ අද ඔව න එම සත න මරාඔව න ග ක ණ 
ව මළක ණ වලට නමස කාර කරත 


අදස ට න ශ ෂ ට ම න සාටඑහ වනම ල ච ඡත වයස ත යන හැක 
ම ළ ල කයම වර තමානය ජ වත ව දර වකෙ ග ම හ ණ ල බ ංද 
ක හ පයක දැක මනෙ ක ලාන තවන ස ය ම සහ ම ද හදවත ඇත කාන තාව 
සන ස න ව _බැටළ පැටවකෙ ග ල වැක හදවත අක මාවහ ප යය ර ම සය 
මත තබා කැබල වලට කපා දමය ස යල උදාස නත වය ද ප පත සත වරයාට පැයකට පරෙ 
ජ ව තයනෙ හා ජ වශක ත යනෙ ප ර ඇත බවම හ තකටවත ප ළ බ ඹ 
න කරම න ඇය ක ඩා ං කලස ටමක ක ළකෙ හ බැටළ පැටවකෙ සමඟ බ ළ ඳකෙ 
මරා දමන ද ට වා නම ඇය සමාන උදාස නතාවයක න ප හ ය අතටගනෙ ක ස ද 
චක තයක න ත රව බැටළ පැටවාග හදවත සමඟ එක ව ඇය කපා දමන ඇත ඒ 
බබාගං හෙ ත උයලා කන න එකම වනෙස ඇත ත ඇග දෑස එකකටහ ර ව ඇත නම ත 
අනකෙටන ව එස ත නැත නම මස කඩවල ගවය න ග මළකඳන අසල එල ලා ඇත 
ම න ස ස ර ර ල වැක දස න න ඇයප ද මන වන නට ඇත සහ බැටළ වන 


වර තමානය මානව වර ගයා ශ ෂ ටාචාරයනෙ බ හ ද රස ය 


ම න ස න ප ස ආහාර අන භව කරන තාක කල පෘථ ව ය සැබෑසශ ර ක 


හ කල පවත නා සාමයක පැවත ය න හැක ල කය ඇත ස යල මය ද ධහභා සම ලඝාතන 
ඇත කරන න ප ස ආහාරය 


ආම න යාව සාමකාම ජනගහනයනෙ අඩක සම ලඝාතනය කර අනකො එළවා දැම 
හ ට ලර ලනෙ න ස ටාල න වැන නප ර නායකයන සහ භයානක ඒකාධ පත යන 
හ අබ ද ල හම ඩ තලාත වැන ම ල ච ඡ අපරාධකර වන සහ ඔව න ග 
අන ගාම කයන බ හ කරන න ප ස ආහාර ය ඔව න වසර දහස ගණනක ජ වත 
ව ඔව න ග පැරණ න ජබ මනෙ අඩක ඔව න ග ග ව තැන මවෙලම 


ඔව න ග න වාස සහ ඔව න ග න වාසක ල ලකෑම සහ ක ල ලකෑම 
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උද 
ශ ෂ ට ල කය මඇස ඉද ර ප ටසම ප ර ණදණ ඩම ක ත යක න ත රව 


යාන ඒවාය කඳ සහන ම න පස වන ර ලජ ජ තලසෙම ළ 


පළෙපාල යත 


බඩ ඉර ඟ න ෂ පාදනය අඛණ ඩ වර ධනයක ත බ යද ත ල වප රා 


තවමත ධාන ය වර ගවලව ශාල හභ ඟයක පවත 


මමෙ අම ත ව ර ද ධාභාසයටහ ත ත නක ත බ පළම වනෙ ම 


සම ප ර ණ ආහාර පාන සෑම තැනකම ස ද පාන බවට පත ක ර මනෙ අප එහ 


අවසාන ප ෂණ අගය අහ ම කරම ඉන පස ව කෘත ර මප හ රආධාරයනෙ 


අප එහ ග ණාත මක ව යදමනෙ න ෂ පාදන ප රමාණය වැඩ කරම අවසාන 


වශයනෙ ව යාජම න සාකතෙරම ව ගයනෙ වර ධනයව ත බ දයත 


ආහාර න ෂ පාදනය වැඩ ව ම ඉල ල මට සමපාතව මටන හැක ව ත බ 


තවදබ හ වගාබ ම භාව තා කරන ලබන න මස හාක ර කර මාන තය 


පශ සම පත සත න ප ෂණයක ර ම සඳහාය 


ප 


බැල බැල මටම න ස න ට අම වනෙ කෑමනෙ ලැබනෙ අත මහත 


රය ජන ස ත මට අපහස ව යංහැක ය 


සෑම ර ගයක මංක ෂණ කව පාහ සදහටම අත ගා දමන ඇත සෑම එකත 


ක ර මක සහ අපරාධයක ම පෘුථ ව ය ම හ ණනෙ අත ර දහන වන ඇත 


ඒ සමගම ජ ව තය අප ක ෂාවදතෙ න ග ණයක න වැඩ වන අතර වර තමාන 


තත ත වය ද ගටම පැවත නහ ත වසර ස ය ගණනකටම න සාට ළඟාව යන හැක 


තරම ව ශාල ආර ථ කප රගත යක ඇත ව 


අ 9 03 9 5 5 


මමෙ ප රකාශයන කර ණ ම ස රබන ධන වන අතර ඊටත වඩා එම 
යල ප රත ලාභ ඉතා සරල ආකාරයක න ලබා ගත හැක ය අපකළය ත ත 
වභාවධර මය ම ල කමන ත වලට ගර ක ර ම සහ ජ වමාන හා ඒකාබද ධ 
ර ඟ ව නාශව මවැළැක ව මය සජ ව ක ර යාකාර ත ර ඟ සහ 
ළ ස සා දැම පාන අතර වනෙසව න ව දයාමට හා වටහා ගැන මට යමකෙ ට මානස ක 
ක ෂ ණබ ද ධ යක ත බ නම කනෙකෙ ට අම කන නකෙ ග සහ 


ස න ලදආහාරය ජ ව යා අතර වනෙස පහස වනෙ න ගමනය කළ හැක ය 


හක ෂක 
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ය වත මන පාලකයන අන ගමනය කරන ආකල පය අප දැන බලම 
ල කය සහ අනකෙ ත වගක වය ත බලධාර න ව ස න මමෙ වැදගත ගැටළ 
සම බන ධයනෙ ඔව න ගනෙ ලැබ ණ ල ප වල න පනෙ යන න ඔව න මග පළම 
ප ත උනන ද වනෙ ක යවා ඇත බවත ඔව න මග අදහස සමඟප ද ව 
අන කම පා කරන බවත ය ක ස ම පාර ශවයක න එකද අසමග හඬක වත මා අසා 
නැත නම ත මයෙ ප රමාණවත න ව මග ප තඑක පාරක ක යවලා පැත තක න ත යලා 
බලන නං ප ළ වන රසවත නවකතාවක නවෙයෙ එය අපග ල කය වඩාත ම වැදගත හා 
හද ස ගැටල සාකච ඡා කරන ලද වළෙ මක එය නැවත නැවතත ව මසා බැල ය ය ත අතර 


එහ සෑම වාක යයක ම පැය ගණන හ ඳ න ක රාමැනබැල යය ත ය 


ල කය එම පාලකයන අම කෑම තවත එක සාමාන යප රශ නයක ලසෙ සලකන 
අතර ඔව න ග අනකෙ ත ස යල මද ශපාලන හා ආර ථ ක ගැටල මනෙ එයවැඩ ද ර 
අධ යයනය සහ සලකා බැල ම සඳහා ව ද වත න වතෙ ඉද ර පත කරන න නම 
එය වැරද ය වසර දහස ගණනක ත ස ස බ හ අත හදා බැල ම සහ අධ යයනයන 
ස ද කර ඇත නම ත ඒවා ස යල ලම අසාර ථක ව ඇත එම ව නාශකාර අත හදා බැල ම වලට 
ත තතබා සාමාන ය ජ වන රටාවටය ම ව මට ජනතාවය ම ක ර ම අද බලධාර න ග 
කාල න ය ත කමය අද සෑම සංව ද ප ද ගලයකෙ මස වභාව කහා 
අස වාභාව ක ජ ව ප ෂණය සහ පණ නැත ආහාර අතර වනෙසන ර ණයක ර ම 


ව ශ ෂඥයන වන න ඔව න ග කෘත ම ද ෂ තද රව ය සමඟ න 


ම ල යන ගණනක ම න ස න පාලනය කරන ප ද ගලයාට ල ස යනෙ කරන න බැහැ 


තන ප ද ගලයකෙ ඔහ ග මප ද ගලයා පාලනය කරන න 


අම ආහාර ගැන ම ම ලධර මප රත ක ෂ පක ර මට හ ත දකෙක පමණක 
ත බ යහැක ය සාමාන යබ ද ධ යන මැත කම සහ කැමැත ත බලය න මැත කම ත න වන 
හ ත වක ත බ යන හැක අනකෙ ස යල ම හ ත එම අඩ පාඩ දකෙ වසා ගැන මට 
ඉද ර පත කරන ලද කඩත රා පමණ වගක වය ත තනත ර වලස ට න ආත ම 
ගර ත වය ඇත ප ද ගලය න තමන ට ධරෛ යය සහ සදාචාරාත මකන වැරද භාවය න මැත 


බවට හැඟ මක ක ස වකෙ ටලබාන ද යය ත ය 


මාස දකෙ ත නක සම ප ර ණයනෙ අම වනෙ කෑමප ර ද කරන අය පලංච පාම ලට 
ගනෙ ග යද තම අසාමාන ය පරෙ ජ වන රටාවට ආපස යාමටක ස ව ටකෙත එකඟ න වන 
ඇත තම ප ද ගලයා ගැන සලක ල මත වන සහ ඔහ ග ස ඛ යයහා යහපැවැත ම අගය කරන 


ම න සා 
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දර වන මාස දකෙ ත නක එම අත හදා බැල ම ම හ තක පැක ල මක න ත රවස ද 
කරන ඇත තම ජනතාවග සත ට සහ ස භසාධනය ගැන උනන ද වක දක වන නායකය න 
ඇත නම ඔව න ග මප ද ගල ක ආදර ශයන මග න ස යල මන ෂ ය 

වර ගයාග සමෘද ධ ය සඳහා මාර ගය සකස කළය ත ය මයෙ ඔව න ග 


මන ෂ යත වයට වඩාත ම ප රය ජනවත සහ ප ංචත ස වය වන ඇත 


ප ස ආහාර අස වාභාව ක බව සහ එය අත ශය ක ත යක න ව 
කෘත මද රව ය අපග ව ශ ෂ තසලෛ සඳහා ප ෂණය ධාන ය ලබාන දනෙ න 
එපමනක න ව ඒවා සැපය ම සඳහා දරන ලද ව යදම සභ කරදර නාස ත කාරව ස ර වා 
හැර ම පමණක න ව ඒවාම න සාග සහ ඇත ත වශයනෙ මම න සාග අවයව 
සම ප ර ණයනෙ මව නාශක ර ම මාධ යයන ව පළම මාසක හ පයත ළ 
අම වනෙ ආහාරයට ගත අත දැක ම මමෙ ප රකාශවල සත ය බව සෑම කනෙකෙ ටම 
පැහැද ල ව පනෙ වන ඇත ම ප රශ නය ගැනට කව ලාවක මනෙහෙ ක ර ම 
වට 


පස ග ය වසරක හ පය ත ළ සැලක යය ත ත රත ර ප රමාණයක ත බ 
අම වනෙ කෑමනෙ ලබාගත ජයග රහණප ළ බඳව පෘථ ව ය සෑම අස සක 
ම ල ලක නෑරම ලැබ ඇත මමෙත රත ර පනෙ න ම කරන න ල ව 
ප රාව ස ර ස ට නඒත ත ගැන ව අම කන නන දහස ගණනක ස ට න 
බවත ඔව න ගනෙ බ හ දනෙකෙ බරපතල ර ගවල න ස වය ලබා දැන 
සත ට න ම ජ ව තය ගත කරන බවත ය ම අය ව ශ ෂඥයන හ ව ද යාඥයන 
න ව ඔව න හ දකෙ උගත හා සංස කෘත කම න ස න වන අතර ඔව න 
තමන ග මත ක ෂ ණබ ද ධ යනෙ සහව න ශ චයනෙ අම ආභාර ගැන ම 


ම ලධර ම අවබ ධ කර ගැන මට සමත ව අතර අවශ යංත රණය ගැන මට 
ධරෛ ය සම පන නවස ට ත 


අවාසනාවකට මග ප රකාශන පැත ර ම බරපතල ද ෂ කරතා ගණනාවකට 
ම හ ණද ඇත පැහැද ල වම ල වප රාන ම ල ප ත ම ල යන ගණනක බදො 
හැර ම තන ප ද ගලයකෙ ට ඇත බලයනෙ ඔබ බට ය මම එංගලන තය සහ 
ඇමර කාව ප රකාශකයන ක හ ප දනෙකෙ ට අයද ම පත ඉද ර පත කළ 
අතර මග පළම ඉංග ර ස ප ත ඔව න ග රටවල නැවත ප රකාශයට පත 
කරන ලසෙ ඔව න ට ආරාධනා කළමෙ ඔව න ස යල ල මංප ත රසවත මනෙ ම 
ප රය ජනවත බවත ප ළ ගත නම ත එය ඔව න ග ප රකාශන ව ෂය පථයට 
න වැට ම ගැන කනගාට ව පළ කළහ මයෙ තරමක ත ර ම ගත හැක ව ය 
මන ද එහ ප රකාශනය ඔව න ග අනකෙ ත ස යල ම ආහාර ප ත වල 


අවසානය සංඥා කරන ඇත මන ද අම ආහාර ගැන ම ම ලධර ම ගැන දන නාක ස වකෙ එස න කර 
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ඔව න කරෙහෙ අවම අවධානයක ය ම කර ඇත අදස ට නම න ස න ට තමන ග ම 


පහත අවශ යතාවල න ඔබ බටදැක යන හැක 


ඔව න ග කාර ණ ක සහය සඳහාල වප රාස ට නස යල ම සමාජ 
පර ත යාගශ ල සංව ධාන කාර ණ ක දානපත යන සහ මහජන හ තකාම මානව 
හ තවාද න ගනෙ මම මයෙ න ආයාචනා කරම මග ප රකාශන බදො හැර මටඔව න ට 
හැක සෑම උපකාරයක ම මට ලබා දානෙ න ඔව න ටමග ප ත වල ප ටපත ව ස සක 
පනහක හ ස යයක ඇණව ම කරව ක ණ මනෙ හ න ම ල ලබාද මනෙ ඔව න ග 
අභ මතය පර ද බදො හැර ය හැක ය සෑම ප තකටමජ ව තබ රා ගැන මට බරපතල 
ර ගවල න ම න ස න ස වක ර මටහ දර වන ටප ර ත මත අනාගතයක 
ප ළ බඳ අප ක ෂාවව වෘත කළ හැක ය වර තමානය වනව ට ඊට වඩා මාන ෂ ය වට නාකමක 


ඇත ක ර යාකාරකමක නැත 


ම ට වසර කට පරෙ එවැන ප තක ප රය ජනය මට ත බ ණා නම අද මග දකෙ 
ආදරණ ය දර වන ජ වත වන ඇත අනකෙ අතට ම ට වසර කට පමණ පරෙමග ස ත 
පහදවා න ගත ත නම මම දැන ජ වත න වන නමෙ 
ල කය ස යල මම න ස න ම ම හ ත එකම තත වයක ස ට න අතර ඔව න ට 
අපග උදව ඉතා අවශ යව හැක ඉක මන න ප ෂණයප ළ බඳන වැරද ම ලධර ම 
සමඟ ඔව න ව දැන වත ක ර ම අවශ යව 


ප ර පහද කළප ට සන කරවල කල තබා ගත මස ද ප පත න ට බදො 
ද ම සඳහා ඇතැම ආයතන අත ව ශාල ම දලක වැය කරන අය ර අද මම මග ඇස දකෙනෙ 
දක ම මවොන අස වාභාව ක සහ අත ශය න පර හාන යට පත ව ආහාර 
ද රව යම න ස න ටබදොද මනෙ ඔව න න දැන වත වමඉතාදර ණ 
පාපයක ස ද කරස බා දහම න ත කඩ කරත ඒ අවාසනාවන තම න ස න ග 
ඇස ඇරලා අම ව ගන වනෙ න ක හභහ මදක යලාක යලාද න න ත ඔව න 


කරන න ඉතාමත මප ංක ර යාවක 


ස යල ම ආහාර වලට ඇබ බැහ ව වන ට කළ යන ස ද සහස ද කළ ය ස ර යයා 
සහ තාරකා එය වටා ගමන කරනව ටපෘථ ව යන ශ චලයැය ස ත කාලයක ත බ ණ 
යමකෙ ප රත ව ර ද ධව ශ වාසයක ප රකාශ කළ නම ඔහ ව අද රදර ශ 
ම න සන ව ස න ප ස සකෙ ලසෙසලකන ලැබ ය මන දඔව න ග ම ඇස වලට 


පෘථ ව ය එහ ස ථානය ස ථ රවත බ අතර ස ර යයා අහස හරහා ගමන කරය 
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හර යටම අදත පවත න න එම මානස කත වයය ප ප ඤ ඤාතමාට හාන යක කරන බව 
ම න සාට පැහැද ල වම දැන නම ත දගෙ ණයක න ප ස නලදස ද පාන සහ ඔප දැම සහල 
පහස වනෙ ජ ර ණය ව ආමාශය ක ර යාකාර ත වය න යාමනය කරය එහතෙ ඇත ත 
වශයනෙ ම ඔහ ග බඩ ද ර වලතාවයට සැබෑහ ත ව වන න එම පාන සහ බත භාව තය බව ඔහ ට 


න ත ර ඇත ත වශයනෙ මප ප ඤ ඤායන ද ග කාල නව ඔහ ව ස ව කරන ආහාරඋ රව යයක 


අද ස යල මන ෂ යවර ගයා ඒත ත ගැන ව ඇත ත ප ද ගලයකෙ ආහාර ගත ව ගසම අ 
ඔහ බඩග න ව ව ට ප ෂ යදාය ආහාර ප ඟානක හ පයක ඔහ තමජ ව යාග 
න ත යඅවශ යතා තෘප ත මත කරය නම ත එම ප ද ගලයාග සාමාන ය සලෛ එමම යග යං සහ 
කෘත ර මද රව යවල න ප ෂණ කැටයක ලබා න ගන නා බවත බඩප ර ණත ඔව න 


තරමක බඩග න න ස ට න බවත ජනතාවන දන ත 


ස ඛ යසම පන නජ ව තයක ගතක ර මට නම පර ය ෂණාගාරවල න ලබාගත 
ප ර ට න ව ටම න සහ ඛන ජවල ප ෂණ අගයන ප ළ බඳව ව ධව ද යාත මක ගණනය 
ක ර ම මග න මඟපනෙ ව යය ත බවඅදවනව ටස යල මන ෂ යවර ගයා ඒත ත ගැන ව ඇත 
බ හ ගණනයක ර ම ඇත ත වශයනෙ ම සම ප ර ණයනෙ ම අසත යංහා සත යප න ත රය 


හාන කර න ර පණයන බව ඔව න න දන ත 


අද යමකෙ අසන පව ව ට ඔහ ට ඒත ත ග ස ඇත ත තමා සත ව ඇත ස යල ල බවය 

තමාව ස ව කර ගැන ම සඳහා කරන න ඔෟෂධයක නම ව ශ ෂව ෂවර ගයක ස යා ගැන මය ඒ 
න සාම ඔහ වහාම ඒ ආශ චර යමත ද රව යය සවෙ මට පටන ගන එහතෙ ඔෟෂධ 
ප රත කාරය යන ම ප ස කනය ගය මන තරග ර කම බවත ක ස ඳ වසකටක ස දා 
ප රය ජනවත කාර යයක ක ර මට න හැක වන බවත ඔහ දන න නැත ස යල මර ග ඇත වන න 
හ ත න දකෙක න සාපමණක බව ඔහ දන න නැත ස වාභාව කප ෂ යපදාර ථන මැත කමන සා 
සාමාන ය සලෛ අඛණ ඩවක සග න න සහ අස වාභාව ක ප ස ආහාර ද රව ය සහ වනෙත ව ෂ 
ද රව යවලව නාශකාර බලපෑම ත න වනහ ත වක නැත එබැව න ස යල ර ගවල න 
එකවරම න දහස ව මට ඇත ත එක සංව ද මාර ගයක පමණ අප අස වාභාව ක ආහාර 

රව ය සහ මත ද රව යවල න සම ප ර ණයනෙ ම වැළක ස ට යය ත අතර ස වභාව ක 
ප ෂණයනෙ අම සත ත ව ආහාරයනෙ ත රව පමණක අපග සලෛවල අවශ යතා තෘප ත මත කළ 


ය ත ය 


සාමාන යයනෙ ර ගස වක ර ම මාධ යයක ලසෙ සැලකනෙ ඹමෟ්‍යෂධ ඇත ත වශයනෙ ම 


ර ගවලට හ ත වන න ඒවාමය ප ද ව ගත කල එය 
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කෘත ර මද රව යයකහ තන ප ද ගල ප ෂකයකක ස යම ස වක ර ම ග ණයක 
සවෙ ම භයානක හා ඛ දජනක අත වැරද මක එහතෙ පස ග ය ශතවර ෂ ගණනාවක 

ත ස ස මානවවර ගයාව ස න ස ද කරනලද මමෙවැරුද ද එයය ම ල කය ක ස මර ග 
න වාරණ ද රව යයක න මැත ර ග ඇත කරන ව ශ ෂ සාධක පමණක පවත ඒවා ඉවත 
ක ර මනෙ ස යල ර ගස වයංක ර යවත රන ව එම සාධක වන න ප ස ආහාර සහ 


ඔෟෂධ ලසෙ වැරර ලසෙ නම කරනව ෂ වර ගය 


අදම න සා තම ශ ෂ ටාචාරය ගැන මහත ආඩම බරයනෙ පස වන නම ත ඔහ 
සැබව න මශ ඨ සම පන නන ව සැබෑශ ෂ ටාචාරය මැන යය ත ත හ ද තාක ෂණ ක 
ප රගත යනෙ න ව ප ද ගලයාග මනස සහ ආත මය ප රබ ධමත ක ර ම 
ද ෂ චර තයන සහ ඇබ බැහ ව ම ජය ගැන ම සහ මානවබ ද ධ මයප රත පලය 
ව ම ක ත යමග න තම අසාමාන ය ආහාරර ච ය ංසංස ඳ වා ගැන ම සඳහා අදම න සා 
ප රසද ස වභාව ක ආහාරද රව යංස යයට ක පමණග න නටදවා කෘත ර මව 
ර ගන ර මාණය කරම න තමාග මව නාශය සලසා ගන තමප ද ගල ක 
ආත මාර ථකාම ත වය සහ අභ මානය සන තර පනය කර ගැන ම සඳහා ජාත න ග පාලකය 


ල කවාස ජනතාව අතර වරෙය සහ සත ර කම බ ජවප රා එක නකො ඝාතනය කරත 


ව ද යාව න ය ජ තයන පවා දයාව සහ මන ෂ යත වයප ළ බඳස යල හැඟ ම 
බැහැර කරම න ව ද යාව ප ජන යනාමයන ර ද ෂ ලසෙ තමන චඅවශ යතා සඳහා 
ය දා ගන නා අතර එස ක ර මනෙ ඔව න ඉතාක ර ර ලසෙම න ස න 


ක ල ලකත 


න ගත කම සහ පස ගාම ත වය ප ළ බඳ වඩාත කැප පනෙනෙ සාක ෂ වල න එකක 
අද ශ ෂ ට ම න සාග ප ළ කාවප ල බඳප රශ නයට ඔහ ග ප රව ශයය 
වසර ගණනාවක ත ස ස ඔහ න ශ ච ත රසායන කද රව යවල එවැන බරපතල 
ව යසනයකටහ ත ව සහ ප රත කාර ස යම න ස ට අතර ඔහ තවමත එම 


අඥාන ගව ෂණය ද ගටම කරගනෙ යය 


ම සම බන ධයනෙ මම වසර හතරකට පරෙ ල කය බ හ බලධාර න ටංමග 
ප රත ක ෂ පකළන හැක සාක ෂ ඉද ර පත කළමෙ අද මම එම සාක ෂ නැවතත 
වඩාත සව ස තරාත මක සහ ව ස තාරණය කරන ලද ස වර පයනෙ බ හ සංය ක ත 
උදාහරණ මග න න ර පණය කරම ව ව ධස ඛ යඅමාත යාංශ සහ අනකෙ ත 
වගක වය ත බලධාර න මතෙරම ද රස ථවහාඋදාස න ලසෙස ට න න ඇය 


ම න ස න ස වභාව ක ආහාරද රව යව නාශක ර මද ගටම කරගනෙ යන න ඇය ඇය ඔව න දූ 
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ඔව න ග ප ත පත ප වත පත සහ සඟරා අසත යව ටම න සහන ශ ච ත ආහාර ප ළ බඳ 


පරස පරව ර ධ හා ංහාන කරන ර ද ශවල න ප රවා ගන න 


ම න සාග භෘදය සාක ෂ ය සහ කර ණාවක හ ද ඊන යාශ ෂ ටාචාරයක හදෙ 


ශ ෂ ටාචාරය ගැනද ග න ද ගටම කතා කරන අයට ඒ බව ඔප ප කරම 
ස වභාවධර මය ම ල කම න යමයන අවබ ධ කර ගැන මටත ස යල ර ගවල න 
මන ෂ යවර ගයා ම දවා ගැන මටත ජ වන අප ක ෂාව දගෙ ණක ර මටත ජ වන 
තත ත වයත න ග ණයක න හභහ හතර ග ණයක න වැඩ ක ර මටත අදහස කළ ක මක දැය 


වටහා ගැන මට තරම ඔව න ශ ෂ ට සම පන නය 


ම සම බන ධව අනකෙ අයග අය ත න වඩාත ම කැප පනෙනෙ අයථා පර හරණය 

ප ළ බඳ අවාසනාවන ත උදාහරණයක ම ට වසර දකෙකට පරෙ ඈත ල ස ඇන ජල ස වතෙ න 
පැම ණ ය ය මග පළම ඉංග ර ස ප තක යව මනෙ පස කැල ෆ න යාව 
කාන තාවක වන එච බල බකෙ මහත ම ය සම ප ර ණ අම ආහාර ව ලක අන ගමනය කරය 
අදහසහෙ මාන ෂ ය අංශයනෙ ආකර ෂණය ව ඇය ප ත ප ටපත ක ඇණව ම කර ඇග 
ම ත රන හාසබඳතා අතර යහපත පණ ව ඩය බදො හැර මට ත රණය කරය ම අතර 0011 
[/13/-(1/] [161(16:(ට නම ප ද ගලයා ල ස ඇන ජල ස හ [60 5 1/657 සඟරාව අම ආහාරවල 

ප රය ජනවත ග ණාංග ගැනල ප ල යන බව දැනගත ඇය ඔහ ට ල ප යක අමතා ඇයග 
ප රත කාර ක රමය ගැනව ස තරයක ලබා දයෙ පස ව ඇය සහ ඇග සැම යා යන දදෙනොම 


ඔව න ටත බ සෑමර ගයක න මස වයලැබ ම 


මග ප ත ක යව මනෙ පස ල වප රාස ට නබ හ ර ග න අම ආහාර 
අන භවක ර මටප ර ද ව ඇත අතර එහ ප රත ඵලයක ලසෙ ඔව න සරල හ සරදය සහ 
ආමාශ ආබාධවල ස ට හෘද වාහ න ර ගංසහප ළ කා දක වා බරපතලර ග රාශ යක න ස වය ලබා 
ඇත වසර ගණනාවක ත ස ස ඉහළම ස ද ස කම ලත ව ශ ෂඥය න ග උපදසෙ 
වල න ක ස ද ප රත ලාභයක ලබා න ගත සහ බලාප ර ත ත සං න ව ර ග න ලසෙ 
ර හල වල න ප ටවග යබ හ ර ග න මාසක හ පයක ඇත ළත ඔව න ග ස ඛ යය යථා 
තත වයට පත කර දැන සමත ව ඇත ක ර යාශ ල ජ ව තයක ස යල ආශ ර වාදභ ක ත 


වඳ නන 


ප ස ආහාර සහ වනෙත ව ෂ සහ තද රව ය අතහැර දැම ප ද ගලයා ස යල 
ර ගවල න ප රත ශක ත ය ඇත අතර න රන තර ර ගං ශාපයනෙ න දහස ස ඛ ය 
හා ජව සම පන න හර ත මහල වයසක ව ශ වාසයනෙ බලාස ට ය හැක ය මමෙප ත ඊළඟ 


ක ටස ද පාඨකයාට ඒ 
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ඔව න ග අත දැක ම ප රකාශ කරම න අන අයට උපකාරක ර මටඋත ස ක 
වන හ ටප ර ග න ගනෙ මටද නපතා ලැබනෙල ප රාශ යක ත රා ගැන ම 


බල බකෙ මහත ම ය රයෙ නකෙ මහතාට ල ව මට ත රණය කළ මමෙ ආත මයත ළය 


ඒ මහත තයා මග ප ත මග අය ත යන සලකා හර නවා වචනයනෙ ප ටපත කරනවා 
වචනය සඳහා මග ප ත කවරය දක වා ඇත උපර ම හයනෙ එකක ම අප ජ වත 
වමෙ පබෙරවාර සහ අප ර ල කලාපවල ඒවා ඇත ළත කරය 
7(0/6111(1['65 |(] [(3// [09468 යන මාතෘකාවනෙ ය ත ල ප යක ක ටසක ලසෙ සඟරාව 
පස ව ඔහ අමතර ත රත ර ඩ ලර කම ලකටව ක ණ මටඉද ර පත කරය නම ත 
ස යල ලටම වඩා ක ත හලය දනවන කර ණ නම සඟරාව කත වර න හඳ න වාද ම 
සටහනක න එම අන තර ගතයල ප ය ල ඛකයාට අයත බව තහව ර ක ර මය අප 
ජ වත වමෙ වැන ප රකාශනයක ම න ස න ක යව යය ත නැත 
සඟරාව කෘත මව ටම න සහ ආහාර ස දානමප ළ බඳ වළෙඳ දැන ව ම මතන නැස 


පවත 


දැන දශකයකට වැඩ කාලයක ත ස ස මම සමාජ ජ ව තය අතහැර දමා සෑම 
සත ටක ම අහ ම කර ඇත තමෙ මම මග පව ල සහ මග අවශ යතා 
සම බන ධයනෙ අත ශය අරප ර මැස මනෙ කටය ත කර ඇත නම ත මග ස යල 
ඉත ර ම අධ යයන කටය ත සහප ත ප රකාශනය සඳහා වැය ක ර මට මම 
ම හ තකටවත පස බට න වමෙ එහ ප ටපත මම දැනටමත 
ව ද යාත මක සංව ධානවලටන ම ල බදො ද ඇත සහ පෘථ ව ය සෑමක නකමස ට න 
ප ද ගලයන මම ම කැපක ර ම කළ ම ළ ල කයටම සත ට දායක සහ ස වභාව ක 
ජ ව තයකට සැබෑ මාර ගය පනෙ ව ම සඳහා වන අතර එවැන උපදසෙ ම දලටව ක ණ මට 
එරහෙ ව මම ම ළ හදවත න මව ර ධය පළ කළමෙ 


නම ත අද]][/] £6(160(එ මහතා මග අදහස සහ මග උපර මප රය ජනගන ම න 
ම න ස න ටආහාර ගන නා ආකාරය පනෙ ව මටඩ ලර ක ගාස ත වක ඉල ලාස ට ය 
ස වභාව ක ආහාරද රව ය ඇත ත වශයනෙ ම ප රශ නය වඩාත ම කලබලකාර 


පැත කඩ මයෙය 
[6116:,(එ මහතාග ල ප දකෙනෙ උප ටා ගත ක ටස මනෙ න 
අප ජ වත වමෙ 


පබෙරවාර 


ජ න මාට න ර නකෙ ව ස න අම ආහාරවලව ක රමාන ව තයන 
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ඇමර කන ෆෘට ඔර ජ න ටර සහ ගව ෂක 


කර තෘව ස න ස යල හ ම කම ඇව ර ණ 


වත මන ල ප මාලාව කත වරයා ස ය අදහස ඉද ර පත කරය 
ප ද ගල ක අත භදා බැල ම මත පදනම ව බ භහභ ද ශග ණ කජඡජනයා අතර 
ජ වත වන සහ අධ යයනය කරනව ට ඔහ ග බ හභහ අත දැක ම 


ඔව න ග අම ආහාර සහස ඛ යයට හ තකර පලත ර එඩ 


ම න සාගන නා එකම ප ෂණය අම ආහාරව යය ත ය ප ස ආහාර 
අන භවය සම ප ර ණස ඛ යයක ලැබ මට නම මලෙ වද ම ත රන කළය ත 
අස වාභාව කප ර ද දක ම න ස ප ෂණය සමන ව තව යය ත ත සජ ව 
සලෛ වල න පමණ මන දප ස ආහාරම න ස ර ගසඳහා ප රධානභ ත වය 
අම ආහාර ගැන මනෙ ම න සාස යල ර ගවල න න දහස වන අතරම න ස ආය 


කාලය වසර ක හභහ ඊට වැඩ කාලයක දක වාද ර ඝංකරය 


අල ත උපන දර වා ප ස ආහාර වලටහ ර ක ර ම දර ණ තම අපරාධයක මන ද 


ඔහ ග ස යල කරදර ආරම භ වන න එව ටය මග අම කෑම පළම සංස කරණය කවරය 
බලන න ජ වව ද යාඥය න ඔප ප කළය ත ත ස වභාවධර මයව ස න ප ස 
තත වයක ආහාර ද රව ය අපට ඉද ර පත න ක ර මනෙ වරදක කර ඇත බවය පළම 
සංස කරණය ප ට ව සාමාන ය ළදර වකෙ ප ස ආභාරවල රසයප ළ ක ල කරය 
එය ප ස ආහාරවලට ඇබ බැහ ව වන ට පමණක ර ච ය ඇත කරය මත ද රව යවලට 
ඇබ බැහ ව වන ට අබ ංප රසන න බවක පනෙ පළම සංස කරණය ප ට ව 

ම ළ තැන ගයෙ ග න නනෙ හ ඳ අම ආහාරවල වට නාකමනෙ ස යයට ක දැව ව නාශ 


ව මග පළම සංස කරණය කවරය 
අප ර ල 


බැල බැල මට පනෙනෙ න ස වාභාව ක අම ආහාර ගැන මනෙ පමණක අපට ඕනෑම 
ර ගයක න න දහස ව යන හැක බවය නම ත සත යය නම ඇදහ ය 
හැක පහස වනෙ ඉට ව යථාර ථයක බවට පත ව මය පළම සංස කරණය 
පං ට .ව 


ම න ස න ද ර මත ක ර මජ වව ද යාඥය න ග සහවදෙ යවර න ග ය ත කමව යය ත ය 
ස වභාව කද වල කන න ප ෂණ සංඝටක ආහාර වල න වනෙ ක ර මන ව සෑම 

ව ටම ඒවා ස වභාව කව සමත ල ත අන පාතයන සහ ඔව න ග ජ වන අම 

තත වයනෙ හැක තරම සම ප ර ණ ලසෙ අන භවක ර ම වදෛෙ යවර න සහ 


ජ වව ද යාඥයන ක ස ව ටකෙවනෙ ව ම ප රය ජනය ගැන කතාන කළය ත ය 
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තන ප ෂණ සංඝටක නම ත සම ප ර ණ අම ආභාරවල අත යවශ යතාවය 


අවධාරණය කළය ත ය 


කටෙ සාරාංශය 


ප ද ව ගත කල ප ෂණයප ළ බඳසමස තව ද යාවප රධානකර ණ 


දකෙක න සාරාංශ කර ස යල මන ෂ ය වර ගයාග සැලක ල ල බවට පත කළ හැක ය 


ම න ස ප ෂණය සම ප ර ණයනෙ මසජ ව අම සලෛ වල න සමන ව තව යය ත ය 
ම න ස ජ ව යාග අවශ යතා සප රාල මට අවශ යස යල මග ණාංග ඇත ත ජ ව 
සලෛ වල න සමන ව ත එම ආහාර ද රව යවල පමණ 


ස වභාවධර මය ප ද සහත රා ං ගන නා එළවළ ශර රං දකෙම ඇත 
වඩාත මං පර ප ර ණහා ඉහළප ෂ යදාය එළවළ ශර රංවන න වඩා හ ඳ පලත ර වර ග 
ක ළ එළවළ ඇට වර ග ධාන යවර ගංසහම ල ය 


'කටෙ යනෙ ක වහ ත ම න සාපර ප ර ණස ඛ යයක භ ක ත ව ඳ න න ඔහ අම 
ආහාර වල න පමණක ප ෂණය වනව ටය ප ස ආහාර අන භව කරන තරමට ඔහ ර ගාත රව ඔහ 


එවැන ආහාර ව ලක මත පමණක ජ වත වනව ට ඔහ ම ය ංයය පළම සංස කරණය ප ට ව 


සඟරාව කර තෘග අවසාන සටහන 


රාජකාර ප ඩනය න සා මහත තයට ඒක කරන න බැර වනෙවා 
[651160(එ- ල ප වලටප ළ ත ර ද මට $ ලැබ මනෙ පස ඔහ ඔබට ඔහ ග ම දනෙ ක අම 
ආහාර මනෙ මාර ග පද ශය සහ සම ප ර ණ උපදසෙ සහ ත එක සත ජනපදය සහ 


න වර තන කලාප සඳහා වට ට ර එවන ඇත ම වා ප ත ආකාරයනෙ න ව වතෙ 
යවන න එඩ 


ස යල ම පලත ර එළවල සහ ඇට වර ග ස යල ලම පාහ සමාන ප ෂණ 
ග ණයන සහ ත ඉහළම ග ණාත මක බව න පර ප ර ණ ආහාරද රව ය බව අප නැවත 
නැවතත අවධාරණය කර ඇත තමෙ එබැව න ස යල ම මනෙ මාර ග පද ශ සහ 
අම ප ෂණය සඳහා වනවට ට ර ක ස ද ව ද යාත මකහ ප ෂණ අගයක න ත රය 
වඩාත ම න ගත ප ද ගලයකෙ ට පවා ඔහ ග ආහාර ර ච ය සහ ඔහ ග රසය 


ප ළ බඳ හැඟ ම අන ව මහෙයෙවන ලබන ඔහ ග ම ආහාර වැඩසටහනක සකස කළ හැක ය 


සඟරාව පබෙරවාර කලාපය ලැබ ණ පස මම කත වරයා වනක ක ත මස 
මහතාට ල ප යක ල ව වා අනාගතය ද මග අය ත වාස කම ආරක ෂාක ර මට 


ඔහ සත ට වන ඇතැය ව ශ වාස කරම 
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අප ර ල 
ක ක ත මස මහතා [| '/61110[1( /3/6 [05 7/6/106|66 (3111 


'හභ තවත මහතාණනෙ 


ජ න මාර ට න රයෙ නකෙ මහතාව ස න ල යන ලද අම ආහාරවල 
ව ක රමාන ව තයන යන මාතෘකාවනෙ ය ත ල ප යක | 6 5 [!/6 පබෙරවාර 
අංකය ක යව මමාප ද මයට පත කළ ය එහ ල ඛකයා මග ප ත කවරය 
ආදර ශ පාඨ වචනයනෙ වචනය ප ටපත කර ඇත අම කෑම සහ ඔහ ග ම 
අන තර ගතය ලසෙ ඒවා න ය ජනය කර ඇත කර ණාකර ඔබග ම ළඟ කලාපය ද මමෙ 
වැරද වැටහ මන වැරද කර අනාගතය ද එවැන ස ද ව මක වැළැක ව මට 
කාර ණ කව ප යවර ගන න 


7&1-5[51/11” | €|“ [-]10/31111) 6551 511) 


අවාසනාවන ත ලසෙ මාසයකට පමණ පස මට පහත සඳහන අසත ට දායක 
ප ළ ත රක ලැබ ණ එහ ද ඔහ වස ද භ න ගෑමට සෑම උත සාහයක ම ගන නා ලද 


[161(16((එ ග්‌ සාහ ත ය වංකකම 


මැය 
7%[5[1 5711” 1 61”[10'/51111] 6 55151] [6511] /1/ 6 [)[ 16 [ව650151[1 50166 1 601[-31] [61-51 
'හ තවත මහතාණනෙ 
'ඔබග අප රල ල ප ය සම බන ධයනෙ අප ජ න මාට න මහතාටල ව වා 


[6116:.(එ- පැහැද ල ක ර මක සඳහා සහ ඔහ අපට උපදසෙ ද ඇත ත මයෙය 


මම මග ල ප ය පබෙරවාර වාර කය පර ක ෂා කළ අතර ක ස ම තැනක ටර 
හ වානස යන මහතාග ආදර ශ පාඨවලක ස ද ක ටසක වචනයනෙ වචනය ප ටපත කර 
නැත බව මට පනෙ ග ය ය අම ආහාරප ළ බඳ මග ස යල මං ප රකාශයන වසර ක 
සම ච ච ත අත දැක ම සහ අධ යයනයනෙ රුස කරගත මග මස ත ව ල සහ 
වචන ව ඔහ ග ප රකාශය හා සමාන යම ප රකාශයක මාව ස න කර ඇත නම එය 


තන කරම අහම බයක ම සච තනාන ව තප රකාශයක න ව 


රට ඇත අම ආහාර ප ත වල සම ප ර ණ එකත වක මා සත ව ඇතැය මම 
ස තම ඒ අතර ඔහ ග ක ඩාප ත ප ංච ප ටපතක මට හම ව 
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මම ඒකනෙ ක ප කළා නම මම එයාට ප න දනෙවා ඔහ ග ප ත ප ංච ම ට වසරකට පමණ 


පරෙම ත රකෙ ව ස න මටද න බව මට මතකය මග ම ත රන සඳහා තවත ප ත 
ප ංචක හ පයක එවන ලසෙ මම ටර හ වානස යන මහතාට ඩ ලර ක එව බවත 


ඒ ම ට මාසයකට පමණ පරෙය අද වනත ර මම 16( [1109//3/1(1655]4] මහතාගනෙ හ ම දල ගැන 
අසා නැත ඔහ මට ඔහ ග ප ත ප ංච එව මට අකමැත නම ඔහ මග ම දල ආපස 
ලබාද යය ත ය මන දමා අදහස කළ වසර කට පරෙ මග ජ ව තයබ රා ං ගත අම 
ආහාරවල ප රත ලාභ බදො හැර ම ආචාරශ ල ත වය සහ යහපත පමණ 


අත සන කළ ජ න මාර ට න රයෙ නකෙ තත වයන යටත සහ ඇත ළත 
ඔබ අම කෑම ප ත කවරය ඇත ආදර ශ පාඨ තමාට න ගැලපනෙ බවට රයෙ නකෙ 
මහතා ග ප රකාශයන දසෙ බලනව ට අප එස න කළමෙ 


[ £1] 5117” සඟරාව න වැරද ක ර ම 
අත සන කළ ක ත මස සංස කාරකප රකාශක 
මමෙ තරමක ද ර වල තර කවලටප ළ ත ර වශයනෙ මම පහතල ප ය යැව වමෙ 
මැය 
ක ත මස මහතා කර තෘප රකාශක හ තවත මහතාණනෙ 


අප රල වැන ද නමග ල ප යට මැය වැන ද නඔබද න ප ළ ත ර 
සෑහ මකට පත න වන බව මම ඔබට දන වාස ට ම 


[:6116.(5 මහතා මග ස ත ව ල සහ ආදර ශ පාඨ වැරද ලසෙ 
පර හරණය ක ර ම සම බන ධයනෙ මම ඔබ සඟරාව වගක වය ත අතරතෘප ත ය 
ඉල ලාස ට ම අය ත ය රඳවා තබම 


රයෙ නකෙ මහතාව ස න කරන ලදප රස ද ධවංචාව ඔබ සාධාරණ කරණය ක ර මට උත සාහ කරය 
මම ද ගටම මග ස ත ව ල කෑල ලක ඩ ලර පහකට ව ක ණනවා මග ප රචාරණ ව යාපාරය ප රධාන 


වශයනෙ ම ඉලක ක කර ඇත ත එවැන කප පම ගැන ම ය 


[6116:|(එ මහතාව ස න ඔහ යවා ඇත බව පවසන $ සම බන ධයනෙ 
මට ප ත සඳහා ඇණව මක සමඟ මට ඔහ ගනෙ ම දල හ ල ප යක න ලැබ ණ 
බව පැවස මට කණගාට ය 


71 £[111ට"7 
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බල බකෙ මහත ම යංකාර ණ කව ව ට මමෙල ප හ වමාර ව අවසන ව 
ත බ ණ ඉහත පනෙ වාද න පර ද සාහ ත යවංකකම ප ළ බඳ ඊටත වඩාද ප ත මත 
උදාහරණ ඇත [6 511/5 සඟරාව අප ර ල අංකය මා වතෙ එව මට තරම කාර ණ කව 
ව ටය මග ල ඛනය සහ රයෙ නකෙ මහතාග ල ප අතර ඇත සමානකම 


අහම බයක ද නැත නම හ තාමතාමස ද ව වක දයන නත රණයක ර ම 
පාඨකයාට බාර කරම 


කර තෘවරයාට තම කර මත න වගක මපැහැර හැර යන හැක මන ද 
ම ටමාසක හ පයකට පරෙ ඔහ ග සඟරාව සමාල චනය කරත බ මග ප ත ගැන 
ඔහ සම ප ර ණයනෙ මදැනස ට ය ය 
[6116(එ- පදනම ව රහ තන දහසට කර ණ සහ අපහාස මග න කාරණා වඩාත නරක අතට හැර 
ඔහ මා වතෙ එව බව ක යන ඩ ලර දහය ප ළ බඳ තරමක අදාළන වන ප රශ නය 
සම බන ධයනෙ මමප රස ද ධ ය ඉල ලාස ට න න බැංක ව නමහ ඔහ මට 
ම දල එවා ඇත බව ක යන මාධ ය දැන ගන නා ලසෙය 


න ශ ච ත ආහාරවලස යල මන ර ද ශංසම ප ර ණයනෙ ම අත ගාදැම යය ත ය 
පෘථ ව ම හ ණනෙ ඈත ප ස ආහාරක ස ඳ ප ෂණයක ලබා න දනෙ බවත 
ම න සාමාංශභක ෂක න වන බවත මන ෂ යවර ගයා පැහැද ල ව අවබ ධ කරගත 
ය ත ය මයෙ න ඔබ බට සෑම ප ද ගලයකෙ ටම ඔහ කැමත ඕනෑම දයෙක සහ ඔහ 
කැමත ඕනෑම ආකාරයක න අන භවක ර මට ඉඩ දනෙ න මයෙ සම ප ර ණයනෙ ම 
ප ද ගල රසය ප ළ බඳ කාරණයක 


අපග ආහාරව ද න ද ග වට ට ර සහ මනෙ ලැය ස ත වක ඇත 
ම න ස න ග ම ළය කතෙරම ව යාක ලකර ඇත දයත බ හ අය ස තන න මමත එම 
ව ශ ෂඥය න ග සහ දරත වයට අයත බව ය එබැව න ඔව න බ හ ව ට මට 
ල යන න පර භ ජනය වැඩසටහනක ඉල ලාස ට න ලසෙය ස වභාව ක ආහාර ඒ 


ස යල ලටම සාම හ කප ළ ත රක ද මට මහෙ ද මම අවස ථාවක කර ගැන මට කැමැත තමෙ 


මතොන ස ට තවද රටත ව ශ ෂ ආහාර වැඩසටහනක න ත බ යය ත ය 
ඕනෑම කනෙකෙ ටන ර ද ශංහ කාලසටහන ක හ ඹ වකෙ ග ස ටඅල යකෙ දක වා 
අනකෙ ත ස යල ම ජ ව න කරන ආකාරයටම ම න සා තමාට කැමත ඕනෑම දයෙක 
ඔහ ට හැක සෑම ව ටම සහ ඔහ ග ආහාරර ච යඉල ලාස ට නපර ද අන භව කළ 


ය ත ය ඔව න ටලබාගත හැක ල]97/6;: ප ද ර සසඳන න 


[/180[11116 1 [5115181690] 0)/ ලූ000916 


කඳ පඳ ර ගස ක ළං සහ ධාන ය ඇට වර ග එළවළ සහ පලත ර සහ ත කාන තාර 


කට 


අම ආහාර අන භව කරන නා ද නකට එක වරක භ ද නකට දස වතාවක ආහාරයට ගත හැක ය ඔහ ටප ෂණය කළ හැක ය 
එක පලත ර වර ගයක හ වර ගස යයක මත ස ඛ යයප ළ බඳ දෘෂ ට ක ණයනෙ 
බලන කල එහ වනෙසක නැත මන ද වනෙ වනෙම ගන නා එක එක අම එළවළ ආහාර තමාටම 
සම ප ර ණප ෂණය ලබා දනෙ බැව න අම ආහාර අන භව කරන නා මඟ පනෙ ව යය ත ත 

ව ද යාත මක හ ආහාර න ර ද ශලැය ස ත වනෙ න ව ඔහ ග ආහාර 

ර ච යසහ තාලය ඉල ල ම මග න එය සැමව ටම ස වභාව කප ෂ යපදාර ථත රා 
ගැන ම ද ඔහ ග න වරද න මාර ග පද ශයන වන ඇත වඩාත ම 

ව ශ වාසදායක ආරක ෂ ත සහ පහස ම ක රමය නම ස වභාවධර මයව ස න අපග ආහාර 
සකස කර අපට ඉද ර පත කර ඇත ආකාරයටම එය අපග දත යට තලා දැම මනෙ පර භ ජනය 
ක ර මය නම ත සලාද සහ වනෙත ම ශ රංකෑමප ළ යළෙක ර මට යමකෙ ට කාලය සහ 
ව ව කයත බ නම ඔහ ඒවා අන භවකළය ත ය 

සකස කළ වහාම එස න ව වහ ත කාලයාග ඇවෑමනෙ ම න සා ආහාරද රව යවල නව 


පර හාන ය කරා තල ල කරන ලැබ 


ප ද ගලර ග ර ගව න ශ චය ප රත කාර ඔෟෂධ ව ටම න ඛන ජ ලවණ 
ප ර ට න ජලච ක ත සාව ව ද ය ත ච ක ත සාව සහ වනෙත සමාන ව ෂයයන 


ප ළ බඳහ ත ව ද යාවසමඟ කටය ත කරන ප ත ජනතාව තවද රටත ක යව ය 


ච්‌ 


ත නැත මන දස යල ර ගළඑක ප ද හ ත වක න ආරම භ වන අතර එකමප ද 


ච්‍ර්‌ 


රමයක ඇත බැව න 


බ හ න ර මාංශ කය න සහන ර මාංශන වන අය පවා පර භ ජනය ක ර මට උත සාහ කරත 
වනෙදාට වඩා ට කක වැඩ ප රං පලත ර තමන අම කන නන ලසෙ සලකන ඇතැය උපකල පනය 
කරය කසෙ වතෙත මසකට එක ප ස ආහාර ව ලක හ ගන න නම ක ස වකෙ ටතමා 
අම වනෙ කන නකෙ ලසෙ සැලක ය න හැක මන ද එස ක ර මනෙ ඔහ ටක ස ව ටකෙත 
ර ගයනෙ සම ප ර ණයනෙ මන දහස ව මට න හැක වන ඇත මක න සාද යත 
අම වනෙ ආහාරයට ගැන ම ආරම භක අවධ ය ද ර ග සලෛන ශ ච ත ප රමාණයක 
න ද රාශ ල තත ත වයකට ඇද වැට තරමක ද ග කාලයක එම තත වය පැවත මද ග 
කල හැක බැව න මසකට එක ප ස ආහාර ව ලක පමණක ඔව න නැවත පණ ගැන ව මට 
සහ නැවතග ණක ර මට අවස ථාව ලබා ද මට ප රමාණවත ව අම වනෙ අන භව කරන නකෙ 
ප ස ආහාර කැබැල ලක ගත සැණ න ඔහ න සැකවම එම ර ග සලෛවලට නැව ම 
ප ෂණය ලබා ද නව ජ වයක ලබා දයෙ එහ ප රත ඵලයක වශයනෙ යමකෙ ර ග 
උවද රනෙ සම ප ර ණයනෙ ම ද මටන හැක ව ව ට ඔහ එය කළය ත ය 
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එම වර න වරස ද වන වැරද වලට සහ වනෙත ක ස ද කාර ත වකහ ත ව 


ස යන න එම පැහැර හැර ම සඳහා ක ස ස ත සාධාරණ කරණය කළ න හැක 


සම ප ර ණ අම වනෙ කෑමට එරහෙ ඉතාමත පදනම ව රහ ත තර ක වල න එකක 
සමහර ව ට සමහර උත ර රටවල න සහ ව ශ ෂයනෙ එංගලන තයනෙ මා වතෙ 
ළඟා වන න ද ශග ණ කංතත ත වයන ග ව ෂමතාවයය ම න සාට අම ධාන ය 
ම ටක ස යා ගත හැක තාක කල ක ස මරටක ස වභාව කප ෂක හ ඟයක 
ගැන ප රශ නයක ත බ යන හැක ම ට අමතරව ප ස ආහාරම න ස ස ර රට 
අවම ප ෂණයක ලබා න දනෙ බව සලකනව ට ම න ස න තමන ව 
ප ෂණය කර ජ ව තය පවත වා ගැන මට සමත වන න නම ල කය සෑම 
ප රද ශයකම ප රමාණවත ආහාර ද රව යත බ යය ත ය ප ස ආහාර 
අපග ආහාර ව ලනෙ ඉවත ක ර මනෙ අපග ප ෂණය ප ෂණ අගයනෙ අප 
ක ස වක අඩ න කරය ඊට පටහැන ව අප ව ෂ සහ ත හා හාන කරද රව ය 
වල න අපව න දහස කරම ම සත යයන ග සම ප ර ණඅර ත 
අගය කළ හැක ක වසර ගනනාවක අම වනෙ කෑම ප රත ලාභභ ක ත ව ඳ 
ප ද ගලයාට පමණ ජ වව ද යාඥය න ව ස න ප ස ආහාර ප ෂණය ලසෙ 
න ර පණය ක ර මට උත සාහ කරනස යල ම ව ද යාත මක උපකල පන 


පදනම ව රහ ත උපකල පන සහ න ෂ ඵලම ත යාවන ව 


කාරණය ලසෙ ම ම හ ත ම ඇතැම රටවල ත බ 
ම න ස න ආහාරද රව යවල හ ගයක න ප ඩාව ඳ ම න සහ 
ක සග න නනෙ න රන තර තර ජනයට ලක වස ට නව ට ල කයට බහ ලත වය 
ගනෙ ඒම ද ර කාලයක ත ස ස බලාස ට ප රාත හාර යය ඉට ක ර මට 


න ලප රකාශයක අවශ ය වනව ට අවාසනාවකට මනෙ ඉව ම 
ප හ ම ස වභාව ක ආහාරද රව යව නාශ කර එවා හාන කරද රව ය බවට 


පර වර තනය කරන බවට මමෙ සරල හා සරල ප රකාශය ක තැනකවත න පනෙ වය 


දැනටමත ද මම මමෙ අව වාද ත සත යය ස යල ප රම ඛ බලධාර න ග 
සහව ද යාත මක කවය අවධානයට ය ම කළමෙ ල ව න ගත කම අගත ය 
ම ථ යාව ශ වාසසහප ළ ක ල සහගත ඇබ බැහ ව ම ත ළ අද 

මන ෂ යත වය ත ළ කතෙරම ගැඹ රටග ල ඇත දයන නප ළ බඳ 

මයෙ කැප පනෙනෙ ඇඟව මක ශ ෂ ඨාචාරය ප රගත ය වැන වදන 

හ ස වනෙ න ඒවාල යා ඇත ද න තකා ඉව ම ප හ ම 

අස වාභාව ක භාව නාශකාර මහෙයෙ මක බව ප ළ ගැන මට තවමත 


ප රත ක ෂ පංකරනම න ස න ට අදාළ වනව ටය 
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ඔව න පවසන න ජ වව ද යාඥය න ඔව න ග දැන මනෙ ප ද මාකාර 
ද ය ණ වක ලබා ඇත බවය ඔව න වැඩ වැඩ යනෙ ඉද ර යට යන තරමට 
ඔව න ක ස වක න දන නා බවඔව න ත ර ම ගතය ත බව මට පනෙ 
එමනෙ ම ස වභාවධර මය සැබෑප රඥාවට එරහෙ ව තමන ග මදැන මස ළ පට 
දයෙක න වන බව න දහස ප ළ ගන නා අවස ථාවට ඔව න ළඟාව ව ට 


ඔව න සැබව න ම යමක ඉගනෙ ගත බවප ළ ගත හැක ය 


වයස අව ර ද ක භහ ක ජ වත ව ග රවන ය 
ක ලදටෙ වන අපට හම වන න සමකාල න දැන මනෙ හා උගත කමනෙ ජං ව 
ව ද යාඥය න අතරන ව මත ද රව ය සහ අධ ක ලසෙ ද රාපත ව ආහාර 
ද රව යන සාස ද වන හාන යනෙ අර ධ වශයනෙ ප රත ශක ත ය ඇත 
ස වභාවධර මය ළය ත ළ මහා ඉගනෙ ම මධ යස ථානවල න තරමක ද ර න 
එවැන ම න ස න අපට ම ණ ගැස වර තමානය ද ඔව න ග ආභාරවලටග ද ර 
වන එම අර ධ පර හාන ය පවා ඔව න ගනෙ ගැලව ඇත නම ඔව න ග 
ජ ව තය ක පමණද ග හාස ඛ ය සම පන නවන ඇත වද්‍යෙ යව ද යාව දැනට 


පවත න සෑම සංකල පයකටම පාහ අභ ය ගක ර මට මට ඇත අය ත ය සහ ධරෙෞො යය 
ලබා දානෙ න ස යයට ක අම වනෙ ආහාරයට ගැන මමග න ස යල මර ග 


රුඩ කල ලසෙ සහ සමගාම වංක ෂණ කව අවසන වන බැව න පර ක ෂා කරන න 


එව ට ඔබට ඒත ත ගැන වනෙ ඇත 


ක ස යම ව යාජ කඩත රාවක න හභ වනෙත ව යාජ කඩත රාවක න 
ර ග න ටසහ අවලංග ව වන ට ඔව න ග ස වාභාව ක ප ෂණය නැව ම එළවළ සහ 
පලත ර අහ ම ව ස ඛ යයයථා තත ත වයට පත ක ර මට ඇත එකම 
එලදාය මාධ යයන තහනම කරන ස යල දනො ම න මර වන සහ අපරාධකර වන 
ලසෙ මා සලකන ව ට මම අත ශය ක ත යක න කරම එම උගත ව ද යාඥයන 
ඔව න ග ශ කජනක න දැන වත කමන සා අත ත ලාභ හ ට ලර ක ස දාක 
ස ද න කළව ශාල සංහාරයන ස ද කරත ඔව න ග ම ඩන ර ද ශමග න 
ඔව න ක ස ද සහනයක හ ව ව කයක න මැත ව දවස න දවස 
ම න ස න ම ල යන ගණනක මරා දමය සමානස හ ස න අපරාධකර වන අතර 
ඔෟෂධ පානවර ග ද ම ක ළ ප ර පහද කළබ ම පාන මස 
රසකැව ල සන තෛ ක ප සහ මවොන හාන කරන ෂ පාදන රාශ යක 
න ෂ පාදකය න සහ බදොහර න නන ව එවැන අස වාභාව ක ද රාපත 
ව ද රව යන පදවන සෑම කර මාන ත ශාලාවක ම පරමාණ බ ම බවලට වඩා මන ෂ යත වයටසහු 
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මමෙ සත යයන කථා කරන වචනයනෙ සහ මග ප රකාශන හරහා ප රචාරණය 
ක ර මට මට හැක ද කරන ලසෙ මම ස යල ම මානව හ තවාද න ගනෙ ඉල ලා 
සට ම 


තම ර ගවල න ස වය ලැබ එම අම ආහාර අන භව කරන නන ඔව න ග ස වය 


ප ළ බඳත රත ර ම ද රණාලය සහ වගක වය ත ස යල ම බලධාර න වතෙ තැබ මට 


ව ශ ෂවගක මක යටත ස ට ත 


අවසාන වශයනෙ එම ප රකාශවල සාරාංශයක තම ප වත පත ත ර වලප රකාශයට 
පත ක ර මංමාධ යව ද න ග පරමය ත කම වන අතර බලධාර න ඔව න ග උදාස න 
අක ර යතාවය රුඳ ස ට න න මන දැය දැන ගැන මට ඉල ලාස ට මය 


ත න වනක ටස 


[1//[:76] 1]්‌ හු ජයග රහණ 


බ හ පාඨකය න මටල ය ම එවන න අම වනෙ කම න ලැබ 
ජයග රහණ ගැන මගනෙ අසන නටය ඔව න ග ක ත හලය තෘප ත මත ක ර ම සඳහා 


ඔව න ට අදාළත රත ර ලබා ද මට මම සත ට වමෙ 


මග ආර ම න යාන පළම වළෙ ම ප රකාශයට පත ක ර මනෙ වසරකට පස ව 

ද වැඩ මම පර ස යාන භාෂාවනෙ කටෙ ප තක ප රකාශයට පත කළ 
අතර මමව ව ධ ආයතන බලධාර න සහ ප වත පත අතරන ම ල ප ටපත ක 
බදො හැර යමෙ ටහෙරොනය ප වත පත සහ වාර සඟරාප තටහ ඳප ළ ගැන මක ලබා 


ද න අතර ඔව න ගනෙ බ හ දනෙකෙ ඒ සම බන ධයනෙ ද ර ඝව චාරල ව ය 


මමෙ ප ත උසාව කවයන ත ළ සැලක යය ත අවධානයක ද නා ගත ත ය එම 
ශම ස පහළව ක මර යග ස වාම ප ර ෂයා වන දැන සංස කෘත ක අමාත ය 
[/16[1/-130] (03[1199්‌ මහතා මට ඔහ ග න වසට ආරාධනා කර මට දන වාස ට ය මග ප තෂා 
1/19[158111411[1673 [251115)// රජ ග අවධානයට ලක ව ඇත බවය ව ෂයප ළ බඳව මස ම 
පහල බ ඩ මහතා සමඟ මා පස ව උපද ශන හයක හ හතක පැවැත ව බව සටහන ක ර මට 
මම සත ට වමෙ රත ස ංහ සහ හ ර සමාජය මහල කම වදෛ්‍යෙ ය අබ බාස 


නෆ ස සහ [0:3]6(19(1] මාතෘර හල අධ යක ෂ වදෛ ය,%0,:1[5[135911] [1511ට/ 
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සහ තවත ප රම ඛව ශ ෂඥය න ක හ පදනෙකෙ මග අදහස අගය කළ අතර ඔව න ග 


සහය ගයමටප ර න ද ව ය 


එක අනාථ න වාසයක ළම න ගණනාවක අම වනෙ කෑමනෙ ඇත දැඩ කරන ලසෙ උපදසෙ 
න ක ත කරන ලද ම ට අමතරව එක ළමා ර හලකර ග න ටප රත කාරක ර ම ද සහ 
එක ද න තවානක ප ෂණ පද ධත ය ප රත සංස කරණයක ර ම ද අම ආහාර ගැන ම 
ම ලධර ම අන ගමනය කළය ත ය අවාසනාවකට සැබෑප රාය ග කව මමව ව ධ බාධකවලට 
ම හ ණද න නා 
මම ඉක මන න ම නව අදහස වලට අන ගතව මටස ද ව අගත ගාම වද්‍යදෙ යවර න සහ 
න ලධාර න ගනෙ ය ත ව ශාල හම දාවක සමඟම හ ණටම හ ණ පෑවමෙ මයෙ 
ක ස ස ත මපහස කාර යයක න ව ය මම වහෙසෙට පත ව අතර දැඩ පස තැව ල ලක න 


උත සාහය අතහැර දැම තරමටම ළ ස ද ධ යමං කල දැම ය 


මමෙ අසාර ථකත වය වඩාත කණගාට දායකව ය මන දංයත අස වාභාව ක ප ෂණය 
හ ත වනෙ තවාන වල ළදර වන ද ර වලහා ර ගාත රව ආකාරය සහ ර හල වල ඔව න 
කෘත මව ටම න ව ෂ සහ ත ඔඹෟෂධ සහ සත වප ර ට න මත යැපනෙ ආකාරය මම සම පව 
න ර ක ෂණය කළ බැව න මවග ක ර සහ ස වභාව කප ෂ යපදාර ථඅහ ම ව 
ව යළ ක ර සහස ද පාන ඔව න ග ප රධාන ආහාරය කරගත ද ර වල කටෙ ට 
දර වන මරණය ග රහණයනෙ ගලවා ගන න ස වාභාව ක ද ෂ රහ ත ප ෂණය අවශ යතාවය 


ගැනස ත ව නැත බව එකත ක ර ම අවශ යන ව 


නම ත එම සම බන ධතා මනෙ ම වදොෙ ය සම මන ත රණ ක හ පයකම මා 
පැම ණ මනෙ මට වැදගත පාඩම රාශ යක ඉගැන ව ය ප රථමයනෙ සහ ප රධාන 
වශයනෙ මාව ස න ඉද ර පත කරනලද දෘෂ ට ක ණයන ස වභාවධර මය වඩාත ම 
ප රාථම ක හා සරලන ත ව වද ඒවා ද රවන න සහ උකහා ගන න ව න ශ චයක ර ම 


ෆ්‌ 


දහස සහ මනස ස වාධ නත වය සමඟ උසස අධ යාපන ක ජයග රහණවලට ගැලපනෙ 
ද ගලය න ට පමණක බව මට වැටහ ණ අද පවත න සමස ත වදෙ යව ද යාව ම 


ප 
ව ප ලව ය වනෙසක ක ර මටත ව ද යාත මක ල කය පවත න ආහාර සංකල පව යාක ල 

ක ර මටත ග හ යකෙ ට හැක ව ම හැක යාව මධ යස ථබ ද ධ යක ඇත ප ද ගලයකෙ ට 
ස 


තාගත න හැක ය 


ඉංග ර ස යනෙ සහ සංක ෂ ප ත වළෙ මක පළක ර මට මා ත රණය කළ එබැව න 
එය ඉහළම ව ද යාත මක හා ද ශපාලන කවය අවධානයට ය ම කරන න 
ඉතා ව ශාලද ෂ කරතා මඟහරවා ගත මමප තල ව මටද නකට පැය ක වැඩ කළමෙ පස ව 


එය ඉංග ර ස යට පර වර තනය කර එය ත රකාශයට පත කළමෙ 
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ඉන පස ව මමව ව ධව මර ශනප ත වල න ල ප න ක 
උප ටාගනෙප ත අන ප රක ප ටපත ක පමණ ල කය ස යල ම 
පාලකයන ටත ව ශ වව ද යාල ව ද යාත මකමධ යස ථාන 
ජාත යන තර සංව ධාන සහ ප රම ඛප වත පත සහ වාර සඟරාවලටත 
යැව වමෙ ඇත ත වශයනෙ ම මමබ හ ප ත වලට අත සන කර ඒ සමඟම 
ල ප යක අම ණා ඇත මග අදහස ල වප රාප රචාරණයක ර ම ව ගවත ම 
සහස ද ස මක රමය මයෙ ලසෙ මම සැලක වමෙ 


ප රත ඵල මග වඩාත මව ශ වාසදායක අප ක ෂාවන ඉක මවාග ය ය 
ඉද ර මාසක හ පයත ළමට ලැබ ණ ල ප සහ ප වත පත දහස ගණනක 
මග ප තල කය ස යල මප රම ඛප ද ගලය න සහ බලධාර න ව සං න 
උනන ද වනෙ ක යවන බවට මට සැකයක නැත ඔව න ගනෙ බ හ 


දනෙකෙ මග අදහස වල සත යතාවන පැක ලව තහව ර කළහ 


මෑත වසරවලද මම මග සමාජ කටය ත පමණක න ව ද වා රාත ර මග 
ප ත පත සඳහා කැපව ම සඳහා මග ප ද ගල කව යාපාර ද සම ප ර ණයනෙ ම 
අත හැර දැම වමෙ එහතෙ ප ද මයට කර ණක නම මම මග 
ස හ කල පනාවනෙ න දහස ව වා යැය ස තන අය ස ට න අතර ධනය රුස කර 
කම න බ ම න ව න දවමෙ න කාලය ගතක ර ම වනෙ වට මග 
ඉත ර ය යම යම ප ත ප රකාශනය සඳහා වැය කරම මම ස යල ලන ටම 
න ම ල බදොහර ම 


නම ත මග මතය අන ව පරාර ථකාම ලසෙ අපග සහ දරයන ට 
කරන ස වයනෙ ලබන තෘප ත යට වඩාජ ව තය සත ටක තවත නැත 
ම න ස න මාල ගාග ඩනැග ල ඉද කරන අතර ඒවා දැක මනෙ සත ට වතෙ 
දැන ල කය සෑම අස සක ම ල ලක නෑරම මට සෑම ද නකම ලැබනෙ ස බ පැත ම 
අගය සහස ත ත ල ප රාශ යක මට ග ඩනැග ල ලක සම ප ර ණ වට නාකමක 
ඇත ඒ වග ම මග අවවාදයනෙ දර ණ ර ගයක න ස වය ලැබ සහ මාව 
ගැලව ම කර වා ලසෙ සලකන කනෙකෙ ග ල ප යක වනව ට මග සත ටට 
ස මාවක හ ස මාවක නැත එයම ස යල ලස ද ව වායන හැඟ මනෙ තවත 


වැඩ ව ක ස මව තනයක නැත ව කළ 


ඊන යා අනප ක ෂ ත මරණවල ප රත ඵලයක ලසෙම න ස න සෑම 
තැනකම ව නාශ වන ආකාරය දක නව ට මග ආත මයද වාරූවදව ඒ 
ම න ස ස මැරනෙ න නැත බවමට පැහැද ල වත රනෙවා අස වාභාව ක 
හා කෘත ර මප ඟානක සඳහා ඔව න ම ඩං ලසෙ මරා දමය 
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ආහාර බ යට පත මවක තම අහ ංසක දර වාගනෙ උත ම ම පලත ර උද රා ගනෙ ඒ 
වනෙ වට මාරාන ත ක පාන ක ර සහ මස ඔහ ග අතට තල ල කරන දක නව ට මග 


හදවත ල ගලය 


මග පළම ඉංග ර ස ප ත මම කටෙ යනෙ ස යල ලම පාහ ස පර ශ කර ඇත 
අදාළ ගැටළ මමෙ වළෙ ම මම මග පරෙ ප රකාශයන ක හ පයක ව ස තාරණය 
කර ඇත අතර සාමාන ය ජනතාවට ව ෂය වඩාත ත ර ම ගත හැක වන පර ද තරමක ව ශාල 
වශයනෙ වැදගත ප රශ නංක හ පයක ගැන කතා කර ඇත තමෙ කසෙ වතෙත පත 
න ගමනයකට ගනෙ ඒමට පරෙ මග පළම ඉංග ර ස ප තට මනෙ ම මග අනකෙ ත 


ප රකාශනවලට ලැබ ණ ප ළ ගැන මගැන පාඨකයා දැන වත ක ර මට මා කැමත ය 


ල කය පාලකයන සහ අනකෙ ත ප රම ඛ බලධාර න වතෙ ය ම කරන ලද මග 
ල ප ය ප ටපත 


අම කෑම නම මග ප ත අන ප රක ප ටපතක භාර ගැන මනෙ කර ණාකර මට 
ග රව කරන න ඔබග වට නාහ රාක හ පයප ත පර ශ ලනයක ර ම සඳහා කැපක ර මට 


ඔබට හැක වන ඇතැය මම අවංකවම බලාප ර ත ත වමෙ 


ප ස ආහභාර සාමාන යම න ස ප ෂණය ලසෙ සැලක මනෙ සමස තයක වශයනෙ 


මානව වර ගයා ව නාශය කරා යන මාරාන ත ක මාවත අන ධ ලසෙ ගනෙ ඇත 


ප ත දක වා ඇත අදහස සහ ය ජනා සම මතක ර ම 


ඔබ ජාත ය ස බස ද ධ යටල ක මංප රත ලාභයක වන ඇත 
ලැබ ණ ප ළ ත ර වල න ප ටපත ක භ පයක සහඋප ටා ගැන ම 


පර ස යාව අගමැත අත ගර (1 /60035 [19:/6)/148 මහතාග ල ප ය 


ටහෙරොන ඔක ත බර 


ඒ ට හ වන ස යන මහතා 


ඔබ ල ප ය ංසහ ඒ සමඟ එව ප ත මට ලැබ ඇත 
අධ ක වැඩ ප ඩනය න සා මෑතක වනත ර මංමට ඔබ ප තක යව මටව ව කයක ස යා 
ගැන මට න හැක ව ම ගැන කනගාට වන අතර එය මා වතෙ ඉද ර පත ක ර ම ගැන මම ඔබට 


බහෙවෙ න ස ත ත වන ත වමෙ 


[/180[11116 | [5115138190] 0)/ ලූ00916 


අත සන කළ ॥//11 /688/65 [1ට'/£://1)ො0_ අගමැත 


ඇමර කාන තානාපත කාර යාලය ජ න 


හ තවත &(6109// මහතා 


මාර ත වැන ද න ජනාධ පත ජ න සන වතෙ ඔබ ල ප ය ධවල මන ද රයට 


ලැබ ඇත එස ම ඔබ ප ත අම ණා ඇත [17(//£,/6,11/1්‌ ප ටපතද ලැබ ඇත 


ජනාධ පත වරයාග ත රත ර ඔබ වතෙ දන වන ලසෙ තානාපත කාර යාලයට උපදසෙ ද ඇත 


ඔබ ප ත බැල මට ඔහ ට අවස ථාවක ලබා ද ම සඳහා ඔබ කල පනාකාර බව අගයක ර ම 


ව ල ටර ජ රුම ස 
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බර ල න ජන 
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ස ප ර ද පර ද ඔබ ප රකාශයන සව ස තරාත මකවව ව චනය කළහැක ය බ හ ද 
ව ශ ෂඥවදෛෙ යවරයා ප ෂණව ද යාඥයා යනාද සෑම දයෙකටම වඩා සැලක ල මත ව ය 
ය ත බවන සැකය එස ව වද හ ඳප ෂණ පද ධත යක ඇත ක ර මට සෑම උත සාහයක ම 
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ජර මාන ප රජාතන ත රවාද ජනරජය රජය සහව ශ ෂයනෙ ස ඛ ය 
අමාත යාංශය මමෙ ප රශ නය කරෙහෙ ව ශාල අවධානයක ය ම කරය ස ඛ යසම පන න 
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ලා පාස බ ල ව යාව ජල 


අම කෑම ප ළ බඳ ඔබ ප ත අන ග රහාත මක ප ටපත ගැන ඔබටබ හ ම 
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ල කම 
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ල සල ඕස ට ර ල යාව ආණ ඩ කාර ජනරාල ෆ න ලන තය 
ජනාධ පත ට0019 [(6[1:0(16)। අයර ලන තය ජනාධ පත 6£831110(] 6 '/3]6'(අ [ව්‌ "/5(] 0ළ (ල3156:/1ළ6 ॥/1[0) 
ල කස ඛ යසංව ධානය අධ යක ෂ ක පන හ ගන ඩනෙ මාර කය 
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ස භසාධනය ට ක ය ඉන ද යාව ග ජරාට ප රාන තය ස ඛ යහාකම කර අමාත ය 
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ආණ ඩ කාර [/16[)0] [15///32 |110 ඉන ද යාව මද රාස ය ආණ ඩ කාර මහාරාජාශ ර ජය චාමරාජා 
වාඩ යර බහද ර ඉන ද යාව ආහාර ං භා කෘෂ කර ම අමාත ය එය ක පට ල 

ඉන ද යාව බටහ රං බංගාලය මහ ඇමැත ප ස සනෙ ව ල යම ග පල ලව ලංකාව 
ආණ ඩ කාර ජනරාල කැනඩාව අගමැත ලසෙ ටර ප යර සන සම ප ර නානන ද 

ඉන ද යාව රාජස ථාන ආණ ඩ කාර ශ ර පාර ටප ස ංකය ර න ඉන ද යාව පන ජාබ 
ප රධාන අමාත ය ර බට ෆ ර සර ස වාධ නර පවාහ න අධ කාර ය ලන ඩන 118 


සර න ෆ සභාපත ජාත කව කාශන සමාගම න ව ය ර ක සහ එස ය 
මත 


බ හ රටවලට ල ප යවා ඇත නම ත ඔබ දක න ංපර ද ඔව න ග ව යාජ 
භයානක සහ න දහස ව ර ධ ප රත පත ත න සාවඩාත සාග න නනෙ හා ද ළ ඳ කමනෙ සහ 
වනෙත ගැටළ ඇත ද ර වල රටවල ද ශපාලනඥයන ට සමහර ල ප යවා ඇත එබැව න 
ඔව න ඔව න ග මාර ගය වනෙස කළහ ත සහ ඔව න ග ම න ස න ට උදව කරන නංඑව ට 
ඔව න ටප හ සත හා සාමකාම සංවර ධ ත ජාත යක ව යං හැක ය ඔව න තම මාර ගය වනෙස 


කරන න නම අම "/693015) ඔව න ට යත රක 


පහත දැක වනෙ න ව දනය මහා බ ර තාන යය 7%/69(] 50:6/හ න ල ආයතනයහෙ 
සැප තැම බර ප රකාශයට පත කරන ලද ඔහ ග හැව ර ද පත රයා සහ 
හැව ර ද ද යණ යඅස වාභාව ක ප ෂණය ලසෙ ඔහ දැනගත ඛ දන ය අහ ම ව ම /(%14//1)” 
16 [10'/31)/1655]4] වට ස න ආහාරව ලප ළ බඳ ගැමබ ර අධ යයනයක ක ර මට සැලැස ව ය 
එහ ප රත ඵලය වන න [17///(:11/13 නමැත ප ත ප ංච අ ටහෙරොනයනෙ ලැබ ම 


ගැන අපට සත ට ය 


ඒත ත ගැන වනෙ ආකාරයනෙ ඔහ අපග ප ර වන ගමනයන ස යල ලම පාහ ව නාශ කරය 


ආහාර ගැන සහ සත ත ව ආහාර වල න ත රඅය පවා ඔව න ග ප ස ආහාර සමඟ ට කක 


කම පාව ය හැක 
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කෘත ර මව ටම න ගැනව කාරයක නැත අතර සමහර ව ට ඔහ අම ආහාර සෘජ ව 
ප ළ පැද මත ළව ටම න බ සහ අනකෙ ත අත යවශ ය ව ටම න වර ගබ ගය වටා යන 


ආකාරය ඔහ පනෙ වා දනෙ නට ඇත 


අපට ඔහ ග තර කං ඉද ර පත කළන හැක නම ත ඔහ ග හයහැව ර ද ද යණ යත ළ 
තමජ ව තය ක ස ද නකප ස හ ද රාපත ව ආහාරයක හ අන භවන කළ 
අනාහ ත ඔහ ව ස න පර ණාමය කර ඇත ආහාර ව ලහෙ ඵලදාය තාවය ප ළ බඳ කැප පනෙනෙ 


සාක ෂ යක එය අප මහෙ උප ටා දක වම 


ඉන පස ඔව න සම ප ර ණයනෙ ම අවසානය ද ඇත උපග රන ථය ම ද රණය කරය 


ප ත මනෙ මඅනාහ ත ග ප න ත රය 


ව ල ම සල අප ර ල 


[:3//£34(110] ප ටපතක එව මට ඔබ දැක ව කාර ණ කත වයටබ හ මස ත ත ය මමෙ අදහස 
ම ල කවශයනෙ න වැරද බව මට ව ශ වාසය අම ආහාර ව ලක ඇත අත මහත ප රත කර ම 
ග ණ අප දන ම 


ඔබ කැමත නම ඔබ ආදරණ ය ද යණ ය අනාහ ත ග ඡායාර පයක මට එවන න 
පස පස කවරය මනෙ ඔබ ප ත උපග රන ථය සමඟ න එය ම වසර අගභාගය ද 896%:1119[1] 


%/ ලු] /(14,41 හ පළක ර මට ලැබ ම ගැන මම සත ට වමෙ 


ලුළර6[[1£:/ | 6000 ල කම සහ සංස කාරක න ර මාංශ 
සංගමය 


ලුළ01[(6)/ [| [111 6311 50(131'6 !॥//1[[115]9%// ([165[1]'අ £2[1015110] 


මලගා මැය 


දයාබරම ත ර 


අම කෑම ප ළ බඳ ඔබ ව ශ ෂ ට කෘත ය ප ටපත ද ස මක එකවර අපට එවන න 
අප නැවතව ක ණ ම ගාස ත යටත බ ල පත ක ර මනෙ පස ඉක මන න ම දල එවන 
ලැබ අප මමෙ සරත සෘත ව එංගලන තය සහව ල සය ද ශන චාර කාවක ස ද කරන 


අතර එහ හ ඳප රය ජනයක සඳහාප තභාව තාක ර මට බලාප ර ත ත වමෙ 
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එව ජ ඩ න ෂා සභාපත ඇමර කාන ව ගන සංගමය 


එව ජ ඩ න ෂා ප රසෙ [/13]30අ !'160// ]656/ 5 


නැස ග ය ආචාර ය බර චර බනෙර ග ප ත ආචාර ය රුල ෆ බර චර ඇත ල කරන ලද 
එහ ඉන ද ර ය වන 06£[(/(/£[[0£0( [අහ ප ට හභහයකප රම ඛල ප යක 
ස ර ච හ බර චර බනෙර සායනය මැය 71]6500161'[11(1115| 61!" 6!) 1101" 
£11131!111්‌0 යන මාතෘකාව යටත ස යල ලහ ක ස වක නැතධර මය 


ප ෂණය දළ වශයනෙ පහත පර ද සාරාංශ කළ හැක ය 


ල කය ව ව ධක න දකෙක දකෙක සම ප ර ණයනෙ මව ර ද ධය 

ප ෂණයප ළ බඳම ලධර මං ඉද ර පත කර ඇත කැල ෆ න යාව 

ව ර න ට ස නම පර ය ෂණ කර වකෙ රසායන කද රව ය ක 

ම ශ රණයක න රස නැත ප ෂණක ඩ වර ගයක න පදවා ඇත මමෙ කෘත රම 
ආහාර සමඟ ඔහ වරදකර වන දනෙකෙ සම බන ධයනෙ අත භදා බැල ම කරන 
අතර ප රත එල එනතකෙ බලාන ස ට ඔහ ඉක මන න මමාධ යව ද න ට 
අනාගත අප ක ෂාවන අකාලය ද ගහර ය එම ඊන යාව ද යාඥයාග ව කාරයන 
ගැන තවට කක කතා ක ර මනෙ පස ව චාරකයා තවද රටත මසෙ ක යය අනකෙ 
අතට අපග සමාල චන ම සය මත ස යල ලහ ක ස වක නැත යන ස ථාවරය 

න ය ජනය කරන ප ෂණය ප ළ බඳ සම ප ර ණයනෙ මප රත ව ර ද ධ 

ඉගැන ව මක සහ තක ඩා ප තක ඇත /(61(10'/(22///:3(1]1]ේා ප රකාශනය ශක ත මත 
තර කනයක න සමන ව තව ල යා ඇතව ශ ෂ ටඉංග ර ස සහ දැවැන ත ආර ම න යාන 
පැරණ උසස සංස කෘත ය ආර යයාග ප ත රයා එහ ස ට න බව කනෙකෙ ට 
පනෙ ක ඩා ආත මව ශ වාසයක න ත රව ඔහ ම න සා සඳහා වඩාත ම 
ස වාභාව ක හා එකම න වැරද ආහාරය ලසෙප ර ස ද එළවළ ප ෂණය න ය ජනය 
කරන අතර අපග සම ම ත යස යනය ගය ද ඔහ මයෙ කරන න එතරම 

නැව ම අවංක අධ මාන ෂ කන රප ක ෂත වයක න ව යංහැක ය එමක ඩාප ත 


ජර මාන භාෂාවට පර වර තනයක ර මටගවෙ යය ත ය 


මග සංකල පවල අත යවශ ය කර ණ එක න එක ප නර ච චාරණය 


ක ර මනෙ පස ල ඛකයා මට පක ෂව කතා කරන ඇතැම ව ද යාත මක කර ණ සඳහන කරය 


ම ට වසර හතළ හකට පරෙව ල ටර ස මර කල පනා කළ අම ආහාරම න සාග 
එකම ප ෂණය ලසෙ ප රකාශක ර මට 861(:0[16/-86/1(]16/ ඔහ ග සංජානනය එතරම ද රද ග 
න ග ය මන දැය යන නය 7(6(109// ට පක ෂව නවතම පර ක ෂණවලට අන ව 


[:6306/” 5 [19650 ජනවාර 


ව 
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ම න සාසත යවශයනෙ ම වසර ම ල යන එකහමාරක පාහ ප ර ස ද අම එළවල 
ප ෂණයනෙ ජ වත ව ඇත අතර එමඟ න ඔහ තම ඉහළම ස වභාව ක සංවර ධනය ලබා 
ඇත බව කනෙකෙ ට උපකල පනය කළ හැක ය ප ෂ යපදාර ථ සහ ව ටම න අතර 

වර තමාන සමත ල තතාවය න මැත කම උත ත ජනය කරන ලදක සග න න 

අසන පය ප රමාදය කාලස මාව £03(01(116[/(1[1052701[1ළ බ වන 

ර ගංවලද භ ම යහෙ භ ම කාව (6(/]9/7/ ට පක ෂව කැප පනෙ නැව ම 

එළවළ ප ෂණය ත ළංපර වෘත ත යක ර යාවල ය මහා ආර ථ කය එළවළ 

ප ර ට නවලජ වව ද යාත මකව ශ ෂ ටත වය ව ශ ෂයනෙ අම ආහාරවල 
ක ස ව ටකෙත කලබලන ව යය ත ප ෂ යපදාර ථවල අඛණ ඩතාව සහල වප රා 


ආහාරද රව යහ ඟය හම ව එවැන ප ෂණයක අප ක ෂාව 


ව චාරකයාට අන ව ම න ස න එම ආන ත කධ රැව දකෙ අතර රුළ කරය 


ඔහ ග මතය අන ව ක ස ව ටකෙත මැදව ව කන ගැන ම න වැරද වන ඇතැය 
අන මාන කළ හැක අතර ව ර න ට ස ටවඩා//6%9/ වතෙබ හ සම පවස ට මට 


ඔහ පාඨකයාට උපදසෙ දයෙ 


7:5[11(190010[1 ॥0:[(1/01.්‍ර පබෙරවාර 


'හ තවත මහතාණනෙ 


ඔබ ₹43//£4110ේ ප ත බැල මගැනස ත ත ය ඔබ අප ලැය ස ත ව දන නවා නම 
ප රකාශනවල න අප ඔබ ම ල ක පදනමට හදවත න ම එකඟ වන බව ඔබට 
වැටහනෙ ඇත අප ඔබ දෘෂ ට ක ණයට ප ර ණ අන කම පාව දක වන අතර මමෙ 


සමාගම ක ර යාකාරකම අන ව ඔබ ස යාගැන ම සමඟ අන වාර යයනෙ ම එකඟ වමෙ 


ළම න සඳහා ආහාර ව ෂයට ඔබඹග ප රව ශයට අප කැමත ය එය ඉතා ය 
ඇත තනෙ මංහ ඳය ක ඩාදර වාට අම පලත ර සඳහා ස වභාව ක රසයත බ ය 
ය ත බව ක තරම සත යද යත ප ස ආහාර සඳහා හ තාමතාම හරවා යවන ලැබ 
සඛ ය සම පන න ජ ව තයක හ ර ග ජය ගැන ම සහහ වැළැක ව ම සහ ගැන ම යන 
දෘෂ ට ක ණයනෙ ව වද ප ට ක ඉඩක ත ළ ඔබ පක ෂවස යල තර ක 
ඉද ර පත කර ඇත බැව න ඔබ ව ෂයප ළ බඳ ඔබ ප ළ ල සැලක ම අප 
අගය කරම සැලක ල ලට 


[/180[11116 1 [5115138190] 0)/ ඊූ000916 


වදෛ යහා ආර ථ ක ඇඟව ම සමස තයක වශයනෙ ල කය සඳහා සදාචාරාත මක 
ප රත ඵලය පවා ස පර ශ කරය 


අවාසනාවන ත ලසෙ මන ෂ යත වයට ප රත ලාභ ලබන නන සංස ථාප තය 
හරහා ක ර යා කරන න නම ම සප රශංසා සහ වනෙත දි රව ය තන යාග න ලැබ 
එස න මැත නම ප රත ඵලවල න ඇත තටම හාන යක ස ද න ව ණත බ හ 
ව ට කාලයකට පස හ ස අඳ නව ද යාඥය න ව සං න පර ය ෂණ සඳහා පර ත යාග 


කරන පව ම ලක ෂ ගණන න දශමයක න වත කනෙකෙ ට කළන හැක ද 


(ලෆ// [07111] සමාගම ස මාසහ ත /9[1119101 [1060110114 [£556ාද 
£11913110] 


මකෙ ස ක ව 0£අප ර ල 


හ තවත [19://31111655]13(] මහතා 


අපට ඔබ ₹/(//[:74111114 ප ත ම දැන ලැබ ඇත අතර 5 
බැල බැල මට එය ඉතාස ත ගන නා ස ළ බවත ම න සාව ස න ස ද කර ඇත 


ව කාර වනෙස ක ර ම වල න ත රව ස වභාවධර මය අන ගමනයක ර මස යල ලටම 
වඩා හ ඳම බවම න ස න ටඒත ත ගැන ව මට ඔබ සැබව න මංහ ඳ කාර යයක කරන 
බවත මට වැටහනෙවා 


ඉන ග කාල ක ස ප ර ට ල සාන සමාන යාධ කාර අන තර 
ඇමර කාන &&55%්‌ සන පාරක ෂකඉඉංජ න ර ඇල ෆ න ස හරෙ රා 


මකෙ ස ක ව [91 


ෆ රනෙ ඩ ස හව ස අප රල 


ඔබ අම කෑම ප තම ත ර ස වාසභාවට පැම ණ අතර මම එය ක යව මට උනන ද 
වම මම එයම ත රන ග න ර මාංශ සංගමය ප ස තකාලයට යවන නමෙ එහ ද එය 
අන අයට පත රය ජනවත වන ඇතැය මම බලාප ර ත ත වමෙ 
ඔබ ල ව ම ද සහ අම ස වාභාව ක ආහාර සමඟ සරල ලසෙ ජ වත ව මට ඔබ කරම න 
ස ට නයහපත කාර යයටස ත ත ය එය ල කය ප ෂණයක ර ම සහ පෘථ ව ය සාමය 


සඳහා බලාප ර ත ත ව ලක ණක ලසෙ මට පනෙ මම එය ව ශ වාස කරනවා 


[/180111/16 | !'8[1518[60] 0)/ ෆූ00016 


ආත ම ක ආල කයට අපව වඩාත සංව ද කළය ත ය දැනට මම (69611 න ර මාංශ ක බ ත තර 
ක ර ම පැණ ආද යන ගැන ම එබැව න ඔබ ය ජනා මට වට නවා මයෙන වැරද 
ජ වන මාර ගයක ලසෙ දැක මට වැඩ ප ර සක පැම ණ ම ගැන මමස ත ත වන තවමෙ දැන ව වධ 


සමාජ න ර මාංශ හා සාමයට ලැද මානව හභ තවාද න ස ට න අතර ම වා ල ක සමග යට උපකාරව යය ත ය 


ක ව න ඩව ෆ රනෙ ඩ ස හව ස ය ස ටන පාර ලන ඩන [!!//1 


ඊශ රායලය ජනවාර 


'හ තවත මහතාණනෙ 


ඔබ ₹£74110 ප ත ක යව මනෙ පස අප ඔබ අනකෙ ප ත ඉංග ර ස යනෙ ක යව මට 
කැමැත තමෙ ම න ස න තම ශර රයට ගන නාස යල මක ණ වල න ත රවන ර ග වහා 


සත ට න ස ට යහැක බව පමණක ස තාත ර ම ගතහ ත ඔබ අප කාලය අනාගතවක තෘවරයකෙ 


එම නසොහ 'ස වභාවවදෙ යව ද යාවප ළ බඳආචාර ය ප රසෙ ඊශ රායල ස වභාව ක වදෙ ය සහකාර 


නසො වත ත ම ෂ මාර හෂ වා ඊශ රායලය 


'හභ තවත මහතාණනෙ 


මම ඔබ ॥4/54110්‌0 ප ත ක යවා ඇත අතර මම එයට බහෙවෙ න කැමත ය එය සෑම අංශයක න ම 


ඉතාස ත ගන නාස ළ ය මන දස වභාවධර මය න පදවන පර ද ආහාර අන භව කළය ත ය 


ඔබ ම ල කංකර ණ බ හ කලකට පරෙ මග ප ත වල සහ ල ඛනවල මා පවත වා ගනෙ 
ග යකර ණ හා සමානය ඔබ අදහස ප ළ ගන න නම මම එය ස පාඤ ඤ භාෂාවට පර වර තනය 
ක ර මට කැමැත තමෙ ඔබට ප රශ නයක නැත නම කර ණාකර මා වනෙ වනෙ ප ටපතක එවන න 
මම ස පාඤ ඤ සඟරාවක සඳහා එය සමාල චනයක කරම න ස ට ම ස පාඤ ඤය මැඩ ර ඩ හ 


ප රකාශයට පත කරන ලද 61।09(10110113 


7 5956'//6/':300්‌) 01” ॥15((11'0[04(/]// (01104 ।!ෘ (16, 50311) 
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බ ස ටන ජල 
7(6/1]19// මහතාට ස භ පැත ම 


අම වනෙ ආහාරයට ගැන ම යන මාතෘකාව යටත ඔබ ප ත ප ංච ංහතක 
සඳහා ඩ ලර දහයක ම සමඟ අම ණා ඇත මමෙග න ඔබට හැක පර ද ඔබග 


බ ලට න අංක තැපැල ක ර ම ප ර වැයප යවා ගැන මටඩ ලර ත නක ශ ෂයක ඉත ර ව 


ඔබග ස ඛ ය ගැටල සම බන ධයනෙ අප වතෙ ල යන බ හ දනෙකෙ ට එහ 
ප ටපතක තැපෑලනෙ යැව ම අපග අහ ප රාය වන බැව න ඔබග අංක බ ලට න 
ප ළ බඳව අප ඉතා උනන ද වමෙ එය බ හ දනෙකෙ ට ආශ ර වාදයක වන බව අපට 


ව ශ වාසය 


ඇත ත වශයනෙ ම ඔබග අවසරයක න ත රව මයෙස ද ක ර ම ගැන අප 
න සලකන බැව න ඔබග බ ලට න අංක හ අන කරණ ප ටපත සෑද මට ඔබ අපට 
අවසර දානෙ න නම අප එය අගය කරන නමෙ අවසර ද න න ත අප එක වචනයක වත 
එකත කරන න වත අඩ කරන න වත නැහැ අප ලාභ න ලබන සංව ධානයක 
වන අතරද ක ව ඳ නමන ෂ යවර ගයාට ස වභාවධර මය අපට ලබා ගැන මට අදහස 
කළස ඛ යයට ආපස යාමට උපකාර ක ර මට අවංකවම කැමැත තමෙ ඔබ ද එම ආශාවනෙ 
පලෙඹ ඇත බව අපට ඒත ත ග ස ඇත 


හ තවත &(6%19/ මහත මයාණනෙ ඔබ මයෙ ඔබග ප ද ගල ක අවධානයට ය ම කර 
ඔබට පහස ව ව ගස ග වන තැපෑලනෙ ඔබනෙ අසා දැන ගැන මට ඉඩ දානෙ ඇතැය මම 
බලාප ර ත ත වමෙ ඔබ ඔබ ග වන තැපැල ල ප ය අංක බ ලට න ක හ පයක 


ඇත ළත කරන න නම අප එය ඉතා අගය කරන නමෙ 


න ර මාතෘ දරය ස න සන ජාත කවදෙ යහ ත ක 
පර ය ෂණ පදනම 1;|ල 


ද න ක ලාටසෙ ලා ත මස එඩ සන සහෆ රුන ස ස ර චඩ ස 


ව සන ම ල කපර ය ෂණ සංගමය ලසෙ සංව ධානය කරන ලද ඇන ව ග ම ර ඩ ඩ 
ව ධායක ජනාධ පත £::(6(6: ශාන තබ ස ටන 


ල ස ඇන ජල ස ජ න 
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මග ආදරණ ය සහ දරයා 


රචකයා මෑතක ද ඔබව ස න ල යන ලද සහප රබ ද ධග රන ථය වන අම කෑම 
නම ග රන ථය සන තකයට පත ව අතර එහ පර ශ ලනය බහෙවෙ න රසව න දා 
මමෙ උගත ඉද ර පත ක ර මප ළ බඳව සහ ව ශ ෂයනෙ ම ඔබ ධරෛ ය සම පන න 
සහය සහන ප ස ස වභාව ක ආහාර අන භවක ර ම අන මතක ර මං වචනෙ වනෙ ඔහ ග 


අවංක ස බ පැත ම ප ර නැම මට ඔහ කැමත ය 


මමෙ ආහාරක ර යාපට පාට යද ග කලක ත ස ස උනන ද වනෙ දායක ව ඇත 
ඇත ත වශයනෙ ම ව ද ය ත ච ම භකච ක ත සක උපකරණ න ෂ පාදනය න රතව 
ව ට ඔහ වද්‍යදෙ යවර න සහ හදෙ යන සඳහා වසර කට පමණ පරෙ හ දු 
අම ප රම ඛතාවයක න ර ද ශං කළ ආහාරව ල ක හ පයක ල ව ය දනෙ ක 


ආහාර ව ලහෙ ආහාර 


ල ඛකයාව ද ය ත ච ම භක ව කාශන සහව ක රණ යනක ෂ ත රවල 
ද පස ව කෘෂ රසායනව ද යාව වැදගත ව ෂයයන හ ද අද මානව වර ගයාග 
භයානක අවශ යතා සප රාල ම සඳහා ප රමාණාත මක පමණක න වංග ණාත මක අවශ යතා 


ඇත ළත ද ග පර ය ෂණස ද කළ ය 


ඉද ර යට යාමට පරෙ ඔබග පරෙක ස වක ත බ දැය අපටව මස ය හැක 
වළෙ ම ඉංග ර ස යනෙ ල යාත බ ද ඒවාය න එකක ආර ම න යාන භාෂාවනෙ 
ප රකාශයට පත කර ඇත බවන ර ක ෂණය කරෙ එස නම ඔබ ග රවන යමාන ෂ ය 


කාර යයප ළ බඳප ර ණ අවබ ධයක ලබා ගැන ම සඳහා ල ඛකයා එයම 
අධ යයනය ක ර මට කැමත ය 


පැහැද ල ක ර මක ලසෙ ල ඛකයා කැප කර ඇත බව සඳහන කළ හැක ය 
සත තක න ම ගැඹබ ර ව ෂයක ආවරණය වන පර ද ම න සාග අධ සංව ද 
ගලවාගැන ම යන මාතෘකාවනෙ ය ත ව ස ත ර ණන බන ධනයක න මක ර ම සඳහා 


සැලක යය ත කාලයක හා වෑයමක වැය ව 


මමෙ ල යව ල ලනතරක ර මට පරෙ ඔබ ප ත මානව වර ගයාට වට නා දායකත වයක 
සහප ළ ල ක යව මට සහ අධ යයනයටස ද ස බව ල ඛකයා ප රකාශ කළ හැක ද 
ම න සාශාකජ ව තය එකම තෘප ත මත ආහාර කම හල බවත සතාට හ තමාට ශාක 
න මැත ව පැවත ය න හැක බවත තම ප ෂණය සඳහා කාබන ක තත ත වයක ඇත 
අත යවශ ය ඛන ජ සහ සාරය න ර මාණය කර ලබා ද මට ම න සා අසමත ව 


ඔහ තවමත සලකන බව පනෙ 
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අම 'ලසෙ ප ර පහද න කළ රළ න ස ද ස සහ ඔහ ග භාව තයට හ රසව න දනයට 


ස දානම නැත 


ශ ර ෂ ඨආචාර ය ඇලකෙ ස ස කැරල දශක ක හ පයකට පරෙ ල යා ඇත පර ද 
ම න ස න ටනව නශ ෂ ටාචාරය එහ වර තමාන ගමන මග ඔස ස අන ගමනය කළන හැක 
මන ද ඔව න ප ර හමෙ න පවත න ෂ ක ර යපදාර ථව ද යාව අලංකාරයට ඔව න 
වශ ව ඇත ඔව න ග ශර රය සහ ව ඤ ඤාණය ස වභාව කන ත වලට යටත වන බව ඔව න 
ත ර ම ගනෙ නැත වඩා අපැහැද ල නම ත නක ෂත ර තාරකා ල කය න ත මනෙ 
න වනෙස ව ය දඬ වම න ලබාම න ත කඩ කළන හැක බව ඔව න දත ර ම ගනෙ නැත 
එබැව න ඔව න ක ස ම ක ව ශ වය ඔව න ග සසෙ ම න ස න ග සහ 
ඔව න ග අහ යන තරය මනෙ ම ඔව න ග පටක සහ මනසහෙ අවශ ය සම බන ධතා 
ඉගනෙ ගතය ත ය ඔහ පර හාන යට පත ව වහ ත ශ ෂ ටාචාරය ස න දරත වය සහභ ත ක 
ව ශ වය ශ ර ෂ ඨත වය පවා නැත ව යන ඇත වදෛ ය කැරල බ හ ව ට ඇඟව ම 
කරන න වැඩ වැඩ යනෙ ව ශාලර හල ග ඩනැග ම බලපෑම සමඟ පමණක අඛණ ඩව 


කටය ත කරනවාට වඩා හ ත සමඟ කටය ත ක ර ම අවශ යතාවය ජය න ගන නා බවය 


එබැව න මානව වර ගයා දැන වත ක ර මට සහ ස වභාව කම ල කංකර ණ වතෙ 
ආපස යාමට සාමාන යබ ද ධ යට සහ අපග ය ත කම හා වගක ම ඉට ක ර මට අපටබ හ 


අ ඇත 


ආචාර යඅර හ ර බ ව කර එස ෂර බර න ඩ රය ව ල ස ඇන ජල ස කැල ෆ න යා 


ඇමර කා එක සත ජනපදය 


ඇලගන !/ ඔක ත බර 
හ තවත &(6(0197/ මහතා 


ඔබ අම කෑම ප තක මග අතට පැම ණ මම වමෙ 
එහ අන තර ගතයනෙ මහත ස පැහැද කතෙරම ද යත මම අම ආහාර පාලනක රමය 
අන ගමනය කර ඇත තමෙ මට මහෙ ග ව පලක ඇත එහ ද මම මග ම පලත ර ඇට 
වර ග සහ එළවළ එන ද ර යවවගා කරන අතර පර ප ර ණස ඛ යයක ලබා ගැන ම සඳහා 
අම ආහාර ගැන මනෙ අන අයට උපකාර ක ර මට මම උනන ද වමෙ එබැව න මයෙ මනස 
තබාගනෙ මම ඔබට ප ටපත ක සඳහා ගවෙ ම ආවරණය ක ර ම සඳහා ඩ ලර ක බැංක කටෙ ම පතක 
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ඔයාග ප ත මග ම ත රන ටලබා ද ම සඳහා ඔබ අංක බ ලට න ප ටපත ක භහ පයක ද අගය කරන ඇත 


'ඔබ ප තම රට ප රචාරණය ක ර මට මට හැක සෑම දයෙක ම කරන නමෙ මන ද එය සැබෑස ඛ යයට 
භ ඳමාර ගයක ස යා ගැන මට මට උපකාර කර ඇත මට මහෙ එක සත ජනපදය ව ශාල අන ගාම කප ර සක ස ට න 
අතර න වැරද ආහාර ගැන ම සහ ජ වත ව මත ළ න යහපත ස ඛ යයක සඳහා මම කැපව ස ට ම මම 
ඇමර කාන ස වභාව ක සන පාරක ෂක සංගමය සාමාජ කයකෙ මම ඔබ ප ත භරහා [///6411] ප ළ බඳශ භාරංච ය 
ද ගටම පත ර වා හැර මට අදහස කරන අතර එය ඔබ ප ත සඳහා තවත බ හ ඇණව ම ගනෙ එන ඇතැය 
ව ශ වාස කරම මට මහෙ ලස සනග ව පලක ත බ ඔබ ම රටට පැම ණ යහ ත මග අම ත තා ලසෙ පැම ණ 


නැවත ස ට න ලසෙ සාදරයනෙ ප ළ ගන ම 


අජ ර ග ර මහතා ඩබ ල ව සැතප ම පාර ඇලගන න ව ය රක ජනාධ පත 
ල කය යහපත ම න සං න ග සාමය ම න ස න කරෙහෙ යහපත කැමැත ත 


1/16300%/5 01 04ො සැප තැම බර 


ප න වත ම ත රයා මමන ර මාංශ ක අම ආහාර අන භව කරන නකෙ මම මයෙ ද ශනා කරනවා උගන වනවා 
මව න ට ස ය න ර ප ටර එකනෙ ඔයාග බ ලට න අංක හ යාගනෙ මම ඒක කපලාර ප ර න ට එකක 
දැම මාන ම ල දනෙ න ඔයාගනෙ අහන න නැත වම ක කරලා මම ඔයාග දපෙය න පෑග වද ම ද රණ 
අය ත ය මට දනෙවද ම වාය න වැඩ යමක මග අසන පම ත රාටන ම ලය ලබා ද මටද මා සත ව)]9011 
1 ॥]:1(6:ව ස න රච ත ॥/1(1(6 1116 [164]පං නම වට නා ප තක ඇත නම ත ඔබ පවසන න ක මක දැය මට 
බැල යය ත ය කර ණාකර මට අම කෑම එවන න මයෙ [14((1(' 11] [165]6;, ට සමාන නම මග සසෙ ම න ස න ටද මට 
මට ඒවාය න බ හ මයක අවශ ය වන ඇත මමත පත ර කා ල යන කනෙකෙ 'නම ත මම වදෙ යවරයකෙ 


නවෙයෙ 


දසොැම බර 


ඔබ හ ඳල ප යත සමඟප ත ලැබ ම ගැන මම සත ට ව ණා මත රයා මම ංහ තන න ඔබ 
ප ත ඉහළ න මත යනෙවා මම [/අ((1/'€ ]1[]6 [164], එකට වඩා ප ඩ එකක හවෙ වා අම ආහාරවල වට නාකම ගැන 
ම න ස න දැන වත ක ර මතරම හ ඳවැඩක තවත නැත මමංහ තන න ඔබ ප ත දැන මග අවශ යතා ඉට 
කරය ව ශාල ප ත මනෙ එය තවත හ ඳද වල ද ගනෙ එය ඔව මට ඔයා එවතප ප ත පාව ච ච කරන න 


ප ළ වන මට ඔයාග තව ට කක ඕන 
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ප තු මමෆ ල ර ඩාවට ම ෂනාර ගමනක යන අතර මට මමෙ සංචාරය ද ඔබ ප ත බ හ මයක 

භාව තා කළ හැක ය මම ම ආකාරයනෙ අම ආභාර ගැන මව යාප තක ර මට ස දානම වන අතර ඒවා 
අම ආහාර ව ලක ලබා ගැන ම සඳහා යම යම ස ද ධ න භාර ගන නා ලසෙදමාඉල ලාස ට ම ම 
වනව ට වදෙ යවර න ව ස න මරණයට පත ව මටබ හ ද රට ඉඩද න කාන තාවක මරණාසන න 


ම හ ත වැත රස ට ඇයට ආහාර ව ල ලබා ගැන මට සහය වන ලසෙ ඇය මගනෙ අයද නවා මම ඉක මන න 
මයෙක ර මට බලාප ර ත ත වමෙ 


11// (3//:0] මහත ම ය පටෙ ට ය [/]1630100//5 01 [03(1 !/4 05% 


ඊශ රායලය අග ස ත 


ඉතා හ තවත /(6:,197/ මහතා අද මම ඔබ ₹//(//£/61111්‌ නමැත ව ශ ෂ ටං කෘත යක යවා 
අවසන කළ එක සත ටට කර ණක මානව වර ගයා යම ද නක ස වභාව ක ආභාරවල වැදගත කම වටහා ගන න 


නම මයෙම න ස ජ ව තඉත හාසය නව ය ගයක ආරම භය වන ඇත එය සරලවම පාරාද සය වන ඇත 


'ඔබග අවසරය ඇත ව මටමා හඳ න වා ද මට ඉඩ දානෙ න මග නම ජ සප ර සන මට වයස අව ර ද 
ය ම ට වසර ත නකට පරෙ ඊශ රායලයට පැම ණ ක පාට හ ල ම වදෛෙ ය සංව ධානය 

වදොෙ යවරයක ලසෙ ස වය කරම මම මත ද රව ය ව න යමක ර මටබැඳ ස ට න 

න සා මග දනෙෛ ක දනෙෛෙ ක වැඩවල න මට සත ටක දැනනෙ න නැත මම හැක අවම ම දල 

(011/71:1111 10:66 න වන න යමංක ර මට උත සාහ කළත මග ව ෂතල ල ක ර ම ප හ ණ ව 

ගැන මම සෑහ මකට පත න වමෙ මම ව වාහකයකෙ න සා මම වැඩකළය ත ය මග බ ර ඳ 
ටහෙරොන වල ඔබ ප තක යව පස මම ඔබට ල ප යක ල යන නටස ත වමෙ මග 

බ ර ඳට පර ස යාන භාෂාවනෙ ප ත පත ට කක එවන නප ළ වන දක යා ඇයස වභාව ක 
ආහාර සහ එයම න ස ස ර රට ඇත කරන බලපෑම ගැන ක යවා ඇත නම ඇය අප දර වාට අප ළදර වකෙ 


අප ක ෂාවනෙ ස ට න ම යග යම ලද රව ය සමඟ ප ෂණයක ර මට එඩ තරන වන බව මටව ශ වාසය 


ම ට වසරක හ පයකට පරෙ ඉස තාන බ ල හ මග ක ර යාකාරකම ප ළ බඳව ස තර 
ක හ පයක ඔබට ලබා ද මට මම කැමැත තමෙ මම 1116 1(1/1(15[] /€ට්‍ර€(51151111)/016/115( 50:060/ හ ප රධාන 
ල කම ව අතර එම ව යාපාරය වඩාත ක ර යාකාර සාමාජ කයකෙ ව ය එහ ද වදෛ ය සංව ධාන 
සහ රසායන ක කර මාන තය අපග න ර මාංශව යාපාරය ඔව න ග ව ෂ සඳහා අනත රක ද ට අතර 


ය දවෙ වකෙ ලසෙ ඔව න ව නාශක ර මට පහස යැය ස යා ගත ද ර වලම ස ථානය මමව ය ඔව හ 
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මග ප ද ගලයාට ව ශාල හාන යක කළ අතර මම ඉපද ණ රට මා ඉගනෙ ගත සහ මා ආදරය කළම න ස න 
සදහටම හැර යාමට මට බඳ ස ට ය ය නම ත මට ඊශ රායලයට එන නස ද ව ණා වාසනාවකට මනෙ 
මහෙ අපටන ර මාංශත වය සහ ස වභාව ක ජ වන රටාව ගැනන දහස කතාක ර මට සහල ව මට හැක ය 
ස වාභාව ක වදෙ යවර න කට වඩා ස ට න අතර අපටන ර මාංශ කය න ග ගම මානයක 


ද ඇත /([,116811// රෘ[ඟ| කඳ කරය %/1740 නගරය අසල 


සත යකට පරෙ මම දවෙන වරට මමෙ ස ථානයට ග යමෙ මට සත ටක දැන ණ අතර එහ නැවත 
ජ වත ව මට අව්‍ය යව ය නම ත ම ල න මමමමග බ ර ඳටඒත ත ගැන ව යය ත ය 
කර ණාකර මමෙව ෂයප ළ බඳව පර ස යාන භාෂාවනෙ ප ත පත ක හ පයක මට එවන න මනෙ 


මම ඔබනෙ අයද නවා 


7:1111]1] ග ප න ත රය දසෙ බැල ම සත ටක ඉතා ආකර ශන ය සහ 


ස ඛ යසම පන න ඇයග ප න ත රය දසෙ බැල මනෙ කනෙකෙ ටඇග ස ඛ යය දැන ය හැක ය 
න වැම බර 


ඔබ ඉතා රසවත ප ත ප ංච :// ලැබ ම ඇත තනෙ ම සත ටක 
එහ පර ස යාන අන වාදය ආහාර ගැන ම මම ඔබට ස ත ත වන ත වන අතර මග බ ර ඳ මමෙ 
ව ෂය වඩාත හ ඳ න ත ර ම ගන යැය බලාප ර ත ත වමෙ මග දර වාප ස අස වාභාව ක 
ආහාරවල හාන යනෙ න දහස වන ඇතැය මම බලාප ර ත ත වමෙ වදෛ්‍යෙ ය සංව ධානය මග 
වැඩත බ යද ත සඛ ය සම පන න ජ වන රටාවක අන ගමනය ක ර මට කැමත අය ගැන මම 
සැලක ල මත වමෙ මමත ර ක ය ස ට යද මම ස වභාව ක සන පාරක ෂකයකෙ ලසෙ මග 
ර ග න රුකබලා ගත තා දැන ඊශ රායලය මටම ල න ම ජ වත වනෙ නත යනෙවා ඒන සා 


මට වදෙ ය සංව ධානය වැඩ කරන න වනෙවා 


වැඩ කල න ග ස මටවැඩක ර මටස ද වන න මත ද රව යරහ තක ෂ ත රය පමණ එහතෙ 
ස ඛ යන ක තනයක න මැත වං මයෙප රමාණවත තරම සෑහ මකට පත න වන ඇත 
එබැව න සමහර ස වාභාව ක වදෙ යවර න සමඟ එක ව අපට උදව ක ර මට කැමත ප ද ගලය න 
ස යම න ද ර අනාගතය ද මම ඒ ගැන වැඩ ව ස තර ඔබට පවසන ඇතැය මම බලාප ර ත ත වමෙ 


ආචාර ය ජ සප ර සන 7/1020/:97/ ශාන ත ක ර යාත මලක ඊශ රායලය 


බ ල ඩ ව න පාර ක කැල ෆ න යා අප රල 


දයාබරම ත ර 
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ඊශ රායලය ජරෙ සලම මව න ට ස ය න ර ප ටර හ අම ආහාර ප ළ බඳ ඔබ 
ල ප යදැක මනෙ මම සත ට ව ණා කර තෘමග සහ දරයා ඔහ ග පත ර කාව ඔබඔබ ප ත 
ගැන පැවස ම ගැන මම සත ට වමෙ මම කැක ළ ආහාර ප ළ බඳ තවත සාහ ත යයක 
ගැන ඉතා උනන ද වනෙ ස ට ම එබැව න මම මමෙ ඉතා අවශ ය සත යය ප රචාරය ක ර මට අදහස 
කරන බැව න මග පළම ඇණව ම එවන නමෙ 


ඔබ වට නාප ත මට ලැබ ණා ඒවා මට අව්‍ය ය ද පමණය මට වට නවා 
ප ත බ හ සයෙ න ව ව ධජාත න ට අයත බ හ අය ඒවා ස යා ගන ඇතැය මම බලාප ර ත ත 


වමෙ එස ක ර මට මට වාසනාව ලැබ ණ 


න වැම බර මට දැන ඔබ තවත ප ත අම කෑම ඇණව ම ක ර මට හැක 
ව ම ගැන මම සත ට වමෙ ඒවා තමය ම න ස ස න ට අවශ ය මට මමෙ ඇණව ම වඩා ඉක මන න 
යැව මට අව්‍ය යව ය නම ත මම ම දල ඉත ර කරන තකෙ බලා ස ට යමෙ මම හ තනවා ඊලග 
සැර මට සමහර ද වල බලාගන නත යනෙන සා ඉක මන න ම ඇනව ම කරන නංප ල වන වයෙ 
ක යලා මම තන යම ජ වත වනෙ න පබෙරවාර වනෙ දාට මට අව ර ද ක 
වනෙවා ඒ න සා මටප ත අරන ඇව ත ව ක ණන නං බැහැ ය වනයකෙ ට හැක ව ය මම මග 
නම සහල ප නයප ත වලල යාඒවා ක යවන අයට ණයට දනෙවා මට ප ත එහා මහො ව මට අවශ ය 
න සාමට ඒවා කාග හ ග වට බ ර ක යන නටදනෙ නං බැහැ මම හැම ම හ තකම පාහ මම 


දන නා පර ද ස වභාව ක ආහාරක රමය අන ගමනය ක ර මට උත සාහ කළමෙ 


පස ග ය වසර දකකෙ මම ම පරෙ දාමග වත ත වැඩ කළා මට මහන ස යක නැහැ 


068% කාපනෙ ටර කැල ෆ න යා ඇමර කා එක සත ජනපදය 


ඇල බර ටා අප ර ල 


'හභ තවත මහතාණනෙ 


මම මව න ට ස ය න ර ප ටර පාඨකයකෙ වන අතර අම ආහාරවල වට නාකම 
ල ප ය ගැන උනන ද වමෙ මමඅව ර ද ක තර ණය ස වභාව කවම අම ආහාර ආහාරය 
ග ණාංගවල න ප රය ජන ගැන මට කැමත ය මම ංකල න ද නවල මලලක ර ඩකයකෙ 


නම ත ප ස ආහාර සඳහා කැපව ස ට ම 
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කැනඩාව ඛන ජ එන නත වල න ත රන වැරද වර ගය එළවළ සහ පලත ර ලබා 


ගැන ම කරදරයක 


ජ ර ජ බ න සදර ලන ඩ කැනඩාව 


5//34(]15665 මාර ත 


හ තවත (&06]9// මහතා 


ජනවාර ම ල 10[113[1] වැඩසටහන නරඹම න ස ට යද 
මග ර පවාහ න යන ත රය ඔබ ප ත නැරඹ මනෙ සහ එය න ක යවන ලදඋප ටා 
ගැන ම ක හ පයක ඇස මනෙ මමව ද ල යලබා ගත තමෙ ඔබ ප ත ප ටපතක ලබා 
ගැන මට මම ඉතා ආශාවනෙ ස ට යමෙ එබැව න ප රකාශකයාග අවශ යත රත ර 
ආද ය සඳහා මම 88” වතෙ ල ව වමෙ අහ එය ම රට ලබා ගත න හැක බව අවසානය මට 
දන වන ලද කසෙ වතෙත ඔව න සත වත බ එකම ල ප නය ඔව න මට එව බැව න 
ඔබටස ත ත ක ර මට සහ ඔබ පණ ව ඩය බදො හැර ම සෑම සාර ථකත වයක මප රාර ථනා 
ක ර මට පමණක ඔබට ල ව මට මම ත රණය කළමෙ ආහාර වලට ඇබ බැහ ව මස යල 
ද ශ චර තවලට වඩා හාන කර බව මම දැඩ ලසෙ එකඟ වමෙ ඔබ ප ත සඳහන කර ඇත 
පර ද මන ෂ යත වය එහ ආහාර ගැන ම ස ර ත ව ර ත වනෙස කළහ ත මයෙ 
ම නතරම වනෙස ල කයක ව යංහැක ද ඔබ ආදර ශය අද ල කය මානව යහපත සඳහා වන 


ඉහළම උත සාහයය ම ය ගය උත තර තර නබ ඔබට තරෙ වන සරණය 


අප රල පහ ග යබදාදා ඔයාග ප තය ල ය මය ආප දවස 
ක ච චර සත ට ව ණාද එය අවශ ෂණය කර ඇත සමහරව ට මා කම පනයට පත ව ය 
ස යල ලටමත වඩා එය මට නව ඥානයක සහ ආස වාදයක ලබා ද ඇත ප ඩ කාල ඉඳලම 
දහම පාසල උද ධෘත ක හ පයක කටපාඩම කරද ද මම සත යය සවෙ වා තවද ඔබ 
සත යය දැන ගන ඇත සත යය ඔබව න දහස කරන ඇත ගව ෂණයමාව ව ධපල ල 
හරහා තාර ක කවාදයට පස ව ආහාරප රත සංස කරණ සහ ස වභාව ප රත කාර 
සමඟ න ර මාංශවාදයට සහ අවසානය ජ ව තය ගැටල ප ළ බඳ එකම ප ළ ගත හැක මට 
පැහැද ල ක ර මසමඟත ය ස ෆ වතෙ ගනෙග ය ය කර මය සහ 
ප නර ත පත ත ය එය කතෙරම ද ග ගමනක ද මනෙ න අවසාන වශයනෙ ඔබ ප ත දසෙ 
බලනව ට මට හැඟනෙ න මයෙ එයය ක යාය එවැන අප ර තෑග ගක සඳහා ඔබට 


සත තය ඔබ ල ප යත න ධානයක ලසෙ සලකන න 
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පබෙරවාර ඔබනෙ නැවත අසන නට ලැබ ම මහත සත ටක ව ය 
ඔබ ආදර ශය අන ගමනය කරන අයව ස න අත කර ං ගත බ හ ජයග රහණප ළ බඳ ඔබ 
පත ර කාවනෙ ඉගනෙ ගන න ඔබ මග මම න ප රා ගැන දැන ගැන මට උනන ද වන ඇත 
ඔහ ද ස නාය බ ඳවැට මක ඇත ව අතර කටෙ කාලයක මානස ක ර හලක 


ස ට ය ය එයාඑල යට ආවට පස ස මට ප ළ වන උනා ඔයාග ප ත ප ටපතක එයාට 

එවන න එයා වත රට තාරාවක වග ॥₹4අ//40119 එකට අරගනෙ ප ද ම සන පයක ලැබ වා එය 
ඔහ ග සමස ත දැක ම සහ ප ර ෂය වනෙස කළ අතර ඔහ දැන ඔහ ග අධ යයන කටය ත වල 
හ ඳප රගත යක ලබම න ස ට ඔහ මැන චසෙ ටර ව ශ වව ද යාලය කලා 


ශ ෂ යයකෙ 


ලුළ [13 [131 ]655 මහත ම ය [1500] [බළ "//65( (1056 9%//511563 


(1311101'031] £1[101311 


සව ත ස පබෙරවාර 


'හභ තවත මහතාණනෙ 


ලබා ගන න කසෙ දයන නප ළ බඳව ස තර ඔබ මට ලබා දානෙ න නම මමබැඳ ස ට ම 
716£[1110/ව ස න [10/ 6£/,111්‌ ලසෙ නම කරන ලද ප ත ලන ඩනය 
බ ර තාන යග වන ව ද ල සංස ථාවමට ඔබ ල ප නයලබාද න න ප ත 
බ ර තාන ය භාෂාවනෙ ලබා ගත න හැක බව ඔව න මටදන වාස ට බැව න ප ටපතක 


ගන න මම ග ඩක කැමත ය 


මාර ත පහ ග යමාර ත වැන බ රහස පත න දා මට 
ලැබ ණ ඔබ අම කෑම ප තටබ හ මස ත ත ය ම න සාග අවශ යතා සහ අවශ යතා 
ප ළ බඳව මා මතෙකෙ ක යවා ඇත අප ර මප තවන ඔබ ප ත අන තර ගතය ඇත තනෙ ම 
මට හළෙ දරව වක ව ය ප ත ත මාව කතෙරම අවංක සහ හදවත උණ ස ම කර ඇත දැය 
මටදස ත න අධ යයනය ද ගංසහ ප ත සැකස ම සහ සකස ක ර ම උත සාහය සඳහා ගත 
ව කාලය මම අගය කරම මයෙ මට ඇත තටම ඒ ගැන හැඟනෙ ආකාරය ප ළ බඳඉතා ද ර වල 
ප රකාශනයක වන අතර අනකෙ ප ද ගලය න උනන ද කරව මට මම මග උපර මය 
කරන නමෙ නම ත ම න ස න යන ක මක දසහ ඔව න ග ප ර ද වනෙස 
ක ර මට ඔව න කතෙරම අකමැත ද යන න දැන ගැන ම පහස කාර යයක න ව 
ව ශ ෂයනෙ ආහාර ගැන ම ඒවා කසෙ වතෙත මම ඔව න ව ඒත ත ගැන ව මට සහ ඔබ 
ප ත සඳහා ඔව න ලවා යැව මට මග උපර මයනෙ උත සාහ කරම ඔබ උනන ද වක 
දක වන න නම ද වල ස ද වන ආකාරය මම ඔබට කල න කලට දන වන නමෙ 


[/180111/16 | [9811518160] 0)/ ෆූ00016 


'/1/] 5(16|19 මහත ම ය ව ක ට ර යාපාර 9501(1568 (13015 £:(19]5[10] 


සැන ටාර සා න වැම බර 


'හභ තවත මහතාණනෙ 


ඔබ අම කෑම ප තක යව මනෙ මම සත ටට පත ව අතර මග ම කෘත යක ගැන මට මම ඉතා 


කැමත ය මග ම ත රන දදෙනෙකෙ සමඟ ඒ ගැන සාකච ඡාක ර මනෙ පස ඔව න ද එකක ලබා 


ගැන මට උනන ද ව ඇත න සා මමප ත ත නක සඳහා ඩ ලර ක ම දල ඇණව මක 
ක ට කරම මම මමෙප ත ලබා ගැන මට වඩාත ම උනන ද වමෙ මම ස යයට ය 
අම ආහාරකර සහ උනන ද වක දක වන අය අතර හ ඳ වචනය පත ර වා හර ම අම ආහාර මග 


ජ ව තයබ ර වා 


ජනවාර 
ඩඬ ලර ක එකත වක ඉල ලා ඉන ව ය ස ය අම ණා ඇත අම කෑම ප ටපත 
ක ලැබ ණ පස මම බැංක කටෙ ම පතක එවම සහ තවත අම කෑම ප ටපත ක 
සඳහා අමතර ඩ ලර ක 'ඔබග මමෙව ශ ෂ ටකාර යයත ළ න 


ම න ස න ටඅම ආහාර අන භවක ර ම අවශ යතාවය අවබ ධ කර ගැන මට උපකාරක ර මට 
ලැබ ණ අවස ථාව මම සැබව න ම අගය කරම ස තැං න. ය 


පබෙරවාර 


1/131*£1/] [61(]6](6 ග ක යව මට [॥:60 51/්‍ය සඟරාව ප ටපතක ඔබට ඇත 


ල පය අම ආහාර වලව ක රමාන ව තයන 


ම මාසය න ක ත කරන ලදමග ල ප යංමග සැම යා සහ මම ස යයට ස යයක අම ආහාර 
අන භවක ර ම ආරම භ කළ ආකාරය ගැන සඳහන කර ඇත අප ම ගැන වඩාත උද ය ග මත වන අතර 
අපට හැක පමණ න මාට න ට මමෙ ආහාර ගැන ම ක රමය ප රවර ධනයක ර මට ද ගටම උදව 


කරන නමෙ 


ඔබ මප ත අම කෑම 'සරලවමව ශ ෂ ටය මම ංග ඩක සත ට වනෙවා 
මමෙ දැන ම ස යනප ද ගලය න අතර එය බදොහර න න ම ම හ ත ඔව න ඉතාස ළ ප ර සක 
බව සැබෑ නම ත කාලයාග ඇවෑමනෙ බ හ දනෙකෙ ට අවබ ධය ලැබනෙ ඇතැය මමව ශ වාස 


කරම 'සවන දනෙ අය සමඟ න හඬව වැඩක ර මඉතා තෘප ත මත ව 
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මැය 


ජ වත වමෙ ප රශ න පත රය ඉල ලා ඔබ ල ප යං මට ලැබ ණත මම 
සඛ ය ආහාර වළෙඳසැල ස යල ම ප ටපත ව ක ණාත බ ම ගැන කණගාට ය මම ඔබට 
මැය කලාපය එවන අතර ඔබ දායකත වයක ගැන මට කැමත නම ම ස පහත සඳහන 


න ක ත ක ර ම ද ගටම එවන ඇත 


ය ජ තපර ද ඔහ ග පබෙරවාර ල ප යන වැරද ක ර ම සඳහා මම ඔබ ල ප ය 


ප ටපතක [॥,15/(1/) [651(]6.].(ට වතෙ යැව වමෙ 


ඔබ දවෙන වළෙ ම සම ප ර ණව පස එහ ප ටපතක ලබා ගැන මට මම උනන ද 
වමෙ මම ඔබ පළම වළෙ මව ක ණ මනෙ හ ඳසාර ථකත වයක ලබා ඇත අතර 
සමහරක අත තබා ගැන මට අවශ ය වන ඇත 


[16161] [1 6(11061:,මහත ම ය (ළ[/ 50 58108 1058 (1576 


වැන ස ය කැල ෆ න යා සැප තැම බර 
හ තවත /&%6(119// මහතා 


ඔබ අම කෑම ප ත ප ටපත දකෙක සඳහා ඔබටබ හ මස ත ත ය මම එය ඉතා 


ආසාවනෙ ක යවෙ වා 


මම මාස පහකට පරෙ ප ස ආහාර ගැන ම නැවැත ත වා මට වයස අව ර ද ය මට 
ග ඩක හ ඳය අනකෙ සෑම ද නකම මමම හ ද වරෙළ සැතප ම ක ද වනවා 
ප හ නන න කඳ කරය ඇව ද න න සත ත නකට කල න මම එක දවසක න ව ත න 
කන දනැග ගා වට ගමන සැතප ම ක වන අතර කන දම අඩ කට වඩා උසය 
මග ස පන දනව ගය මමම ස යල ලං ඔබටක යන න න ප ස ආහාර 


මන ෂ යවර ගයාග ස යල ද ක ව දනාවලටප ළ ත රබව ඔබට දැන ගැන මටය 


මම ඔබ ප ත එක සත ජනපදය සහ සමහර ව ට කැනඩාව ව ක ණ මට බහෙවෙ න 
උනන ද ව ය හැක ය ඔබ ප ටපත ක හ ක ක පමණ ඉල ලනවාද යන න 


කර ණාකර මට දන වන න 


පබෙරවාර 


[/180111/16 | [9811518160] 0)/ ෆූ00016 


මමය මග බ ර ඳය දැන අව ර ද දකෙකට ආසන නය ස යයට ස යයක ම අම ආහාර ගන නවා 
හ ඳම ප රත ඵල සහ ත ආහාර ව ලක ජ ල මස ॥:£]1 511/ සඟරාව ම ද රණය කරන ලද මග 
බ ර ඳෂර ල ව ස න ල යනලදල ප යක මම ඔබට එවන නමෙ මමෙ ල ප ය සහ අම ණා ඇත 
ප න ත රභාව තාක ර මට අප ඔබට අවසර දමෙ 
එක ප න ත රයක වන න අම ව ගන ව අපග ඉතා හ තවත ම ත රකෙ ග ය ඔහ ස ංහයන 


අප ර කාන හ ස අත න ප රබඳ න අතර මමෙ ස ංහයන ට ඔව න ග දත සහන යප ත ස යල ලම 
ඇත ॥/11(1(£'// 501 01101] යන ඔහ ග නමය 


අප අප ආහාර අම වනෙ කනන සා අප ජ ව තය කවදාවත එතරම හ ඳක දැන ණ නැහැ ඔබ 
ප ත අම ආහාර ගැන අපටහ ම හ ඳම ප ත වන අතර අප ඔබ ප තන තර ක යවම කැක ළ කෑමප ළ බඳ 


සත යය ප රචාරය ක ර මට අප කැමැත තමෙ ඔබ අප ර ප තබ හ දනෙකෙ ටලබාද යය ත යැය 


අප ස තම 
ඬඞ ලර ක ම දල ඇණව මක ම සමඟ ඇත 
ෂර ල මහත ම ය සහ ත ර වල ඩ බ ය මහතා වැන ස බ ලව ඩ වැන ස ය ර3 
ඇළුජ 
ක ල ම බ යාව එස ස ජනවාර 


දසොැම බර ලටෙ ස ලය ව සඟරාව ඔබ ₹/////:11101ප ත ප ංචප ළ බඳල ප යක මම 
බහෙවෙ න රසව න දමෙ මම කත වරයා වන මාට න ජ 


ආං. ඒ -ටඛී.ස සහ ඔහ මටබ ර තාන යන ර මාංශ සඟරාවට ල ව මට උපදසෙ ද න අතර ඔව න මට 
ඔබ ල ප නයලබාද න නා 


මහත ම ය 10616 රු0]6[10්‌ 095% 


මග පර ස යාන ප තක යව මනෙ පස අබාදාන හ මහත මයකෙ ව ස න ල යන ලද 


ල ප යක න උප ටාගැන ම 
අබාදාන ජ්‌ ලු 


හ තවත /(6(19/7/ මහතා 


ඔබ ක ඩාප ත ප ංචමග මානස ක දෘෂ ට ය ව ශාල වනෙසක ඇත කර ඇත ඒන සා මම දැනටමත 


මා අම වනෙ කන නකෙ ලසෙ සලකම මම දන න නැහැ 
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ඔබට ස ත ත කරන න කසෙ ද මම ඔබට මග ජ ව තයණයගැත ය ක ම අත ශය ක ත යක න ව 
ඔබ අප කාලය ජ ස ස වහන ස ය ලඩෙ න ට සහ අඩම යග ය අයට ජ වය ලබා දනෙ අතර එය 


කතෙරම ම හ ර ජ ව තයක ද යමකෙ ඔබ ප තක යවා කනෙකෙ ග ජ වන රටාව වනෙස 


න කරන බව මට ඇදහ ය න හැක බව පනෙ 


සදරාත අබාදාන පර ස යාව 


මග ව ශාල වළෙ ම ආර ම න යාන භාෂාවනෙ ප රකාශයට පත ක ර මනෙ පස ව අම 


ආහාර ගැන ම ආර ම න යාව සැලක ය ය ත අන ගාම කත වයක ලබාගනෙ ඇත 


යරෙවෙන මාර ත 


හ තවත |॥19//3(1/1655]14] මහතාණන 


ආර ම න යාව ව ද යා ඇකඩම ය මධ යම ප ස තකාලයට ඔබ කෘත ය පළම වළෙ ම 
අම වනෙ කෑමටස ත ත යප දකර ඇත අම කෑම යන මාතෘකාවනෙ ය ත ඔබග කෘත ය සඳහා 
අපග බ හ පාඨකයන ග ඉල ල ම තෘප ත මත ක ර ම සඳහා කර ණාකර පළම වළෙ ම 
ප ටපත පහක අපට එවන න දැනටමත යවා ඇත ප ටපත දකෙ සැමව ටම සංසරණය පවත න අතර 


සැලක යය ත ප රමාදයක ස ද වන බව සැලක ල ලටගන ම න බ හ පාඨකයන ග ඉල ල ම 


ඉට ක රම 
ආර ම න යාව ව ද යා ඇකඩම ය 
[1 0/1£ (16717, _ සම ප ර ණ අංශය අධ යක ෂ 
යරෙවෙන න වැම බර 


හ තවත |[॥19//31111655]14] මහතාණන 


ඔබ කෘත ය පළම වළෙ ම අම කෑම නම අපග ප ස තකාලයට ඉද ර පත කර ඇත 


අතර එහ ප ටපත දහයක අප වතෙ ලැබ ඇත අතර ඒ සඳහා අපග අවංක කෘතඥතාව පළකරම 


යරෙවෙන ජ න 


[/180[11116 1 [5115138190] 0)/ ඊූ000916 


ආර ම න යාව රාජ යප ස තකාලය අධ යක ෂක මණ ඩලය ඔබ ප ස තකාලයට 
ඉද ර පත කර ඇත අම කෑම මාවත ඔස ස යන ඔබ ප ත ප ටපත හයක වනෙ වනෙ 


ඔව න ග අවංක කෘතඥතාව පළ ක ර මට කැමැත තක දක වය 


අම වනෙ කෑමට උනන ද වක දක වනප ර සක රමක රමයනෙ වැඩ වමෙ න 
පවත න අතර ඔව න ගනෙ බ හ දනෙකෙ ඔබ ප ත ලබා ගැන මට කැමැත තක දක වත 


ඔබ ප රකාශනවල තවත ප ටපත ක හ පයක අපට ලබා ද මට ඔබට හැක ද 
සංස කෘත ක අමාත යාංශය ආර ම න යාව 


7[/] [/11/%5[.]1[(1/%[] ජනරජය රාජ යප ස තකාලය 


7771 11[1/%81/ අධ යක ෂ 


ඉන පස ව මමබ හ ව ටමග ප ත වලප ටපත ව ස සක ත හක එවා ත බනෙවා 
ක ස ද ප රත ලාභයක හ ප රත ලාභයක අප ක ෂාන කර මමෙ ප ස තකාලයට 
අවාසනාවකට මනෙ ස ව යට සංගමය ප ද ගල ක වළෙඳාමට එරහෙ ආඥාදායකත වය 
ව ස න ම න ස න මත පනවා ඇත ගැටළ සහ ස මාවන න සා එවැන ඉල ල ම රාජ ය 
ආයතනවල න හ ප ද ගල කප ද ගලය න ගනෙ පැම ණ යද ස ව යට සංගමයනෙ 


සම ප ර ණයනෙ මන ම ල ප ත සඳහඟා ලැබනෙ ස යල ම ඉල ල ම මම සප රාලම 


ක ර ත මත ආම න යාන කව යා ව ස න ල යන ලදල ප යක න උප ටාගැන ම 


[10/113/1/165 5(11/-37 


යරෙවෙන ජනවාර 


හ තවත 7161 [10'/3/1/16551511 


අම කෑම නම ව ඔබ ප රශංසන ය ංකෘත ය මට හම ව ණ අහම බයක න ය ඔබ 
ම අර ධන වණැත ම ළ ම න ස සංහත ය මමහා ගැලව ම කර වාව මටන යම තය ඔබ 
ස යාගැන ම අම කෑම මහා ඩාව න ග ස යා ගැන ම තරම මව ශ ෂ ටය ඇත ත වශයනෙ ම එය 
පරෙ ශතවර ෂවලස යල ව ශු ෂ ටස යාගැන ම වලට වඩාශ ර ෂ ඨ භා වඩා 
මාන ෂ යය එස න ව වඩා මානව හ තවාද බව මම පැවස යය ත ය එහතෙ අහ ඔබ 
ඉද ර යහෙ අනභ භවන ය පර වතයක ත බ ම අන ධ ළදර වා පමණක නම වසර දහස ගණනක 
ත ස ස රුවට ණ ම ඊන යාමන ෂ ය වර ගයා 
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ප යව ස හ යට පැම ණ ග න න අත හැර ඔබ ව වෘත කළව චක ෂණ මාවත ඔස ස 
ඔබ අන ගමනය කරන න ම න සා ත ළ ඇතත ප රචණ ඩක ර යා එතැන න පහව 
යන ඇත නම ත ම ස යල ජාත න හාග ත රරාශ යක ඇත මානව වර ගයා 
තවමත පාස පර වතයට ඇල ස ට න නාක මනෙ ග න නටව ගයනෙ ඇල ස ට 
එය මරණය ගනෙ දනෙ ප ස ආහාර අත හර න න නැත එය තවමත අත හර න න 
නැත එස ව වද මම ඔබ ද ක බර නළලස පංගන ම න ඔබ ආර ම න යාන 


ජාත කයකෙ ලසෙ ඉපද ණා යැය ස තම න සත ට වමෙ ඇත තනෙ ම ඔබ අමරණ යය 


[10%/3(165 5[:111-587 [ 6(11/11311 /4/අ £1"බා/5111 


ක ඩා කල ස ටම පහතල ප ය ල ඛකයා තර ණයකෙ 
ශ ෂ යයා සරම ප තද රත උණ කම ම ල ගාය පර ටය ඩ මැල ර යාව 
ඇන ජ නා ව ව ධසමෙ ප රත ශ යාව සහ ඇස කැක ක ම කන කැක ක ම 
දත කැක ක ම මලබද ධය පාචනය අර ශස ඇපනෙ ඩ සය ට ස සහප ත තාශය 
න දන ගතදැව ල ල ක ලසෙ ට ස ට ස ඇත ළ බ හ ර ගවල න ප ඩා 
ව ඳත අද අම වනෙ කෑමනෙ ඔහ වඒස යල ද ක වල න න දහස කර 


ඇත අතර ඒ සඳහා ඔහ පහත සඳහන ප ළ වල න කෘතඥතාව පළ කරය 
යරෙවෙන පබෙරවාර 


මග දයාබරග ර ත මන දැන මාස ගණනාවක ත ස ස මා ඔබ කරෙහෙ දක වන 
කෘතව ද ත වය සහ ප රශංසන ය හැඟභ මප රකාශක ර මට මට වචන න මැත මන ද 


ස යල වචන හාස යජනක ලසෙ තප රමාණවත න වන බව පනෙ 


එක මැජ ක ප යවරක න ඔබමග ජ ව තයහ ල මන කළබ යකර 
ස හ නය අවසන ක ර මට පැම ණ යා ඒ වග ම ඔබ අනකෙ ම න ස න ට ද එස කරන 


ඇත එම බ යකර ස හ නය හ ත වත රන වනත ර ඔබටස ත ත ය 


ඔබ පැම ණ ය ඒව වෘත ඇස අන ධභාවය ත ය ණ කන ඇත බ හ ර බව 


සහ අන ස යල ලන මනෙ මාග ල ස ට ස හ ස න ප ස ස වද ර ක ර මටය 


ඔබ ආව මැජ ක ලාම ප වක රුගනෙ ස වර ගය ස රක ෂ තාගාරයට එරහෙ වන ර පණයංක ර මටය 
ඒම හ ණ සැබව න මමග ව අතර එතකෙ මටස හ නදැක මට සහ අන මානක ර මට 


පමණක හැක ව ය 


[/180[11116 | [5115138190] 0)/ ඊලූ000916 


මම ඔබ ද ල සනෙර පයඉද ර ය හ සනමාම න සාලසෙඔබට ආචාර කරම 
මම වනෙ කාටවත ණය වලො නැත තරම 


ඔබ ද ල සනෙර පය ඉද ර ය මම හ සනමා ආචාර කරම අද ඔහ ග නම ඔහ 
බ රා ගත අයග ත ල වලන රන තරයනෙ පවත න නම ත හටෙ එය ස යල දනොග 


ත ල වල වන ඇත 


සැබෑශ ෂ ටාචාරය සැබෑව ද යාව සැබෑප රගත ය සහද ප ත මත ශ ෂ ට 
සම පන න ව ද යාත මක අනාගතයක සඳහා සටන කර වකෙ ලසෙ මම ඔබ ද ද ලනර පය 


ඉද ර ය හ සනමා ආචාර කරම 
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යරෙවෙන මාර ත 
හ තවත [॥19//3111165515[) 


නව ප ෂණක රමයක අන ගමනයක ර මටහ ත වක ස යම ර ගාබාධයක හ 
වනෙත හ ත වක න සා ඇත ව බලාප ර ත ත ස න ව මක මතන ව ඔබ ශ රං ෂ ඨ 
ස ත ව ල වල න ආන භාව ලත පරමාදර ශයන මත පදනම ව අම වනෙ කෑමට තවත 
බඳවා ගැන මක ඇත බව ඔබට දැන ගැන මටප ළ ක හ පයක පමණ 


මග ප යාජ වව ද යාඥයකෙ වන අතර මග සහ දරයා වදොෙ යවරයකෙ වන 
අතර මග පව ලත ළවනෙස සාමාන ය ආහාර ව ලක අන භව කරන න මම පමණක 
බැව න මග ගමන බාධක ගණනාවක ඇත බව මම පාප ච චාරණය කළය ත ය මම නව 
ප ෂණක රමයට මාර ව දැන මාස නවයක ගත ව ඇත අතර මමව ශ ෂ ට 
ස ඛ යයක භ ක ත ව ඳ ම ල කය සෑම අස සක ම ල ලක නෑරම ඔබ වතෙ එන 
මවොැන ල ප ජ යාම ත කප රගමනයක න වැඩ වන බවත ඔබට 
ආමන ත රණය කරන ලද කෘතව ද ර ඛාක යව මට ඔබටව ව කයක නැත බවත 


මට පනෙ ඔබ ස යාගැන ම ඉත භාසයට එක ව ව 


පන වැන දා 
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මම ල යන න ලනෙ න ග රූඩ වල න මම මහෙ සංරක ෂණාගාරය මග අධ යයන 
කටය ත කරගනෙ යනවා සෑම ව ටම ඔබ සමඟස ට ම න මම ඔබට මග ස භ පැත ම එවම කාලය 
ඔබ පැත ත යැය ව ශ වාසයනෙ මග සහ දරයාව ස න මට කරන ලද වදෙ ය 


පර ක ෂණ සෑම ව ටම සත ට දායක ප රත ඵල ලබා දයෙ මට හ ඳටම දැනනෙවා මග බර ට කනෙ 
ට ක වැඩ වනෙවා නම ත න සැකවම 


[1 5'//&] ([11[1 


යරෙවෙන ජනවාර 


හ තවත |॥19'/3/111655]4] මහතාණන 


දැන මාස හයක වනෙවා මම අම වනෙ කෑමප ර ද කරලා ත බ ම 
ල කය සෑමප රද ශයකම ඔබ ප තට ලැබ ණ අප ර ප ළ ගැන මප ළ බඳප ර ණ 
දැන මක ඇත මමව ස තර ඇත ළත කරස ප ර ද ප රශංසා ක ර මට කැමත නැත න සැකවම 


අම ආහාර සංකල පනයම ළ ශ ෂ ටාචාරය ත ළමම න ස මනස ලබා ගත ව ශාලතම 


ජයග රහණයය 


මග ප ද ගල ක අත දැක ම ගැන ල යන නට මට අවශ ය නැත මන ද 
ව ව ධඅගයක ර ම ල ප වල න ඔබව ස න උප ටා දක වන ලද උප ටා ගැන ම ක යව 


පස මග ප රත චාරයන ස වභාව ක ආහාරද රව යභාව තා කරන අනකෙ ත 


පාර භ ග කය න ව ස න අත ව ඳ නලදප රත ක ර යාසමඟ සම ප ර ණයනෙ ම එකඟ වන බව මට වැටහ 


ව ශ ෂ වැදගත කමක වන න වහාම අන ගමනය කරන මන ව ද යාත මක 


වනෙස කම ඇත ත වශයනෙ ම ඒවා ප ර වගාම න වන න නම භ ත කව ද යාත මක 
ප රත කං ර යාව 


ඔබ මන ෂ යවර ගයාටප ර නැම අද ව ත යත යාගය සඳහා ඔබටස ත ත ක ර මට මට 
ඉඩ දනෙ න 


"7180117111" (115 01151/1113 11 700'7138(] ශාන ත [:)"5//311 


ම ස කව හ ය වන යකගනෙ නත තල පණ ව ඩය 
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ම ස කව දසොැම බර 


හ තවත &((6(1]97/ මහතා 


ඔබග ශ ර ෂ ඨ සහ මාන ෂ ය කාර යය ජයග රහණය සඳහා මග ප ද ගල ක 


ස ත ත යසහ මග ස භපැත ම සමඟ මම ඔබට වාරය ස බ පැත ම එවන න සත ට න 


ඇග ද ග හා බරපතල හෘද ර ගයනෙ ස වය ලැබ ඔබ අන ගාම කයා 


ඉන පස ව ප ට දහයක ල ප යක න ඇය ඇග සම ප ර ණ කතාව ලබා දයෙ 


අසන ප සහ ස වය ලැබ ම පහත දැක වනෙ සාරාංශයක 


මාර ත 


මම න වැම බර මාසය ද අම කෑමට මාර ව ණා එතැන ස ටමටත බ 
ක ස දාක සැකයක න ත බ ණ ඒ දවස වල මට දැනටමත අව ර ද නවයක කාලයක ප රා 


හෘදර ගප ළ බඳඉත හාසයක ත බ ණා 


නම ත මටම ලස ටම ආරම භක ර මට ඉඩ දානෙ න මට අව ර ද අටක නවයක වදෙ ද 
වයසක මට ර මැට ක ර ගයක ත බ ණා ඉන පස වසරකට දස වතාවක පමණ මම 
ලැර න ගය ට ස ඉන ෆ ල වනෙ සා සහ සමෙ ප රත ශ යාව වැන සෑම 
ව ස තරයක න මවැළඳ මටප ර ද වස ට යමෙ එය සාමාන යයනෙ ද නං හයක 
හ දහයක පැවත න ක රමාන ක ලවන දන ගතට න ස ලය ට ස වර ධනය 
ව ය වයස අව ර ද දාහතර ද වදෙ යවර මග හදවත ම ට රල කපාට ත වාලයක 
ස යා ගත අතර පස ව ඔව න ර මැට ක කාඩය ට ස ස යා ගත හ පහළ ව ද ඔව න 
මග ටන ස ල ඉවත කළා මමද ග න ද ගටම හෘදව දනාව න ය ර ට ස 
ද ර වලතාවය සහ න න දන යාමනෙ ප ඩාව න දා පැය ගණනක වධ හ ංසාවල න පස ව 
ඇත ව කටෙ න න දට භයානක බ යකර ස හ නදැකගත හැක ව ය මම රාත රය 
අවද ව ව ට මම අඳ රටබ යං වමෙ සමස තයක ලසෙ ගත කල මම වසර මාස 
ත න හතරක ඇඳ ගත කළමෙ සෑහනෙ අමාර වනෙ තමය මම එක පඩ පළෙකට නැග ග 
ඇව ද ම ශාර ර කව යායාම ප හ න ම සංචාරයක ර ම ක යව ම සහ තවත බ හ 
ව න දාස වාදයන සහව න දාස වාදයන මට සැමව ටමඅහ ම ව ය 


මම න තරම වදෙ යවර න ග රුකවරණය යටත ස ට යමෙ ඔව න මාව ස වකරන න ප රං ද ව ණා 
ප රම ඩන ඇස ප ර න ප රත ජ වක ඹෟෂධ ව දනා නාශක //50901]30015% 5000001115 


සහ අනකෙ ත සමාන ඹෟෂධ මග ජ ව යාද ග න ද ගටමව ර ධතාදැක ව ය අ 
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එමක ර යාමාර ගවලට එරහෙ වප ද ම සහගත අන දම න ක රමක රමයනෙ මග 
තත ත වය නරක අතට හැර ණ එවැන ප ළ යම වල අකාර යක ෂම බව ඒත ත ගැන ව 
මම අවසානය ඒවා ස යල ලම අත හැර යමෙ 


එවැන ම න ත ත වක න ඔබ අවධානයය ම ක ර ම ගැන කර ණාකර මට සමාව දනෙ න 
ව ස තර ව ශ ෂයනෙ ම එම වනෙසස ද ව ය ව ශ මය ජනක ලසෙන සා ඔව න ඔබට 
උනන ද වන ඇත බව මට පනෙ ක ස ම අපහස වක න ත රවප ස ආහාර අත හැර යමෙ 
අම ප ෂණයමා ත ළ අහ යන තර පව ත රකරණය සහ සැහැල ල බවප ළ බඳප රසන න 
හැඟ මක අවද කළ ය එක රුයක න පමණ මග භදවත මා ගැන කරදර ව ම නතරව ය ම ට 
පරෙ මට සත යකට වරක පමණක න ව සෑම ද නකම පාහ පැය ගණනක ප රා හදවත ප රද ශය 
ව දනාවක දැන ණ අතර මම අම වනෙ ආහාර ගත පළම වසර මම එක දවසක වත මග ඇඳට 
න ග යමෙ සහ මග හදවත ව දනාවස ළ ප රත ව පාක ඇත ම හ තක ව දනාවන හය 


ස ටඅටදක වාස මාව ය 


දැන අව ර ද එකහමාරක ත ස ස මට ඉන ෆ ල වනෙ සාහ සමෙ ප රත ශ යාව තන 
ප රහාරයක නැත ම ල මාසවලද මග හ සරදය සම ප ර ණයනෙ ම අත ර දහන 

ව ය නම ත මටල ක ම ආශ චර යයව ය ඇඳටව ශ රාමග ස ම න ත ත ක හ පයක 
ඇත ළත මම න දා ගැන මට පටන ගැන මය වැඩ සඳහා මග ධාර තාව වැඩ ව ය මග කල න 


ව ස ර වාහැර ම ස නාය ආතත ය සහන ර ස නාබව අත ර දහන ව ය 


'සරත සෘත ව ද මම ආර ම න යාවටග ස මතනෙදරන අත ප ටපත 
ගබඩාව වැඩ කළමෙ ද නකටක ල ම ටර ව ස පහක ත හක කඳ කරය ඇව දග ස 
එකවරම රංගනය ප නර ච චාරණයක ර මට ස දානම වන වසට පැම ණ ම කතෙරම සත ටක ද 
මම න දහස ම න සකෙ බවට පත ව අතර අවසානය ස වභාවධර මය ඇග පප වට ඇත ල 
ව ය මයෙ ඇත තනෙ මව ශාල සත ටක ඒ සඳහා නැවත වරක මග අවංක කෘතඥතාව පළක ර මට 


මා කැමත ය 


ම ස කව අග ස ත මග ස ඛ යය මට සෑම දයෙක ම ලබා දයෙ 
තෘප ත ය ව ශ ෂයනෙ මමග ජ ව යාමානස කහාස නාය ආතත ය අධ ර ධ රංප ඩනය 
මනෙ ම කඳ කර ගමන වලද ඇත ව සැලක යය ත ශාර ර කං තහෙටෙ ට වක දැඩ 


පර ක ෂාවන දරා ඇත 


මම මග අම ආහාරය දවෙන වසර ඉක මන න සම ප ර ණ කරම තව ද රටත 
අම කෑමනෙ පස බස න නටමටක ස දාස ත යන හැක මාව ස න ඔබ වතෙය ම කර ඇත 


ප රශ නතන කරමබ ද ධත වය සඳහා වන අතර ඒවා න ර මාණයන කළය ත ය 
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මග අනාගතය ගැන ඔබට අවම සැකයක ඇත ස යල ලටත වඩා මට නම ප රශ නය භ ත ක 


අංශ සෑම ව ටමස ථ රංහා න සැලනෙ අධ යාත ම ක පදනමට වඩා අඩ වැදගත කමක දරය 


(0102 [(61"6[15|(3:/3 [-9(11725 ශාන තම ස කව 


ස ව යට සම හාණ ඩ ව මග ප ත පහස වනෙ ලබා ගතන හැක න සා 
එහ ස ට න අම වනෙ කන අය මග ප රකාශනවල සාරාංශර ස යාන භාෂාවට පර වර තනය කර 
ඒවාය අන ප ටපත ඔව න ග ම ත රන අතර බදො හර ත 
බ හ අය පස වඑම සාරාංශ එක නකොගනෙ ප ටපත කරත පහත දැක වනෙ න 
ම ස කව ද ස ත ර ක කය වසෙනෙර ස යාන මහල කාන තාවක ව ස න ල යන ලද 


ද ග ල ප යකක ටසක 


ක ම ක අප රල 
මට ප රකාශ කළන හැක හ ඒ වනෙ වට මට න ස වචන ස යාගත න හැක 

ඔබට මග අස ම ත කෘතඥතාව පළක ර මට ම න ස වර ගයාග ශර රය සහ 

ආත මය ගැලව ම සඳහා ඔබ පර ශ ද ධශ රමයටව පාක ද මට තරම වට නා ව පාකයක 

ම ල කය නැත ඔබ අම කෑම මම ඔබ ඉද ර ය පමණක න ව ඔබ 

ප තනෙ උප ටා ගත ක ටස ක හ පයක න සමන ව ත මමෙස ඛ යය සඳහාව වට නා 

වට ට ර වමාවතෙ ගනෙආප ද ගලයාඉද ර ය දහ සනමම ප ද ගල කව මටඔබ ප ත 


බලන න තරම වාසනාවක නැහැ මග ම ත රා හ ටප ග ර වරයකෙ 


ඒවා ප ටපත කරත බ ණ ඔබ ප තනෙ න ව ඇග ම ත ර යකග හ ටප 
ග ර වර යකග සටහන ප තක න මග ඇස පනෙ මද ර වල බැව න දැන ඔබට මමෙ 
ප ළ ල යන න මමෙ කාන තාවය මට එක ඇසක න පමණක පනෙනෙ අතර එය ව ශාලන 


ව ද ර වක ආධාරයනෙ එස න මැත නම මම ඔබට කල න මස ත ත කළය ත වත බ ණ 


මමමග ප හ ණ ව ම ආරම භ කළ පබෙරවාර වනදා වන අතර එතැන ස ට මම 
ප ස ආහාරයක වත පාන වත අන භව න කළමෙ අග ස ත වන ද න මට 
අන වක ව ය හැක ය මමමග ස යල ම ත රන ටවඩා ජවසම පන න වන අතර මමෙ 


කර ණ සනාථ කරන න වනෙත අය ද 


[6510 0'/113 [/151”15 1:/311) 0'/1]14 |[-6'//1-5115[:3)/4 ශාන ත [([11(1103 
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501(119/3] අග ස ත 


හ තවත [19://3(1(1655]4] මහතාණන 


නම න ඩැන යල යන හ යරෙවෙන හ වදෛ්‍යෙ යවර න වන මග නැන දා සහ ඇග 
සැම යා ඔබ න ර ද ශයන ගනෙ ඔව න ව ශාලප රත ලාභයක ලබා ඇත බව මට ල යා එවන 
අතර ඔබ ප ෂණක රමය සහ ප රත කාර ක රමය අන ගමනය කරන ලසෙ මට උණ ස ම ලසෙ අවවාද 
කරත ඒන සා මම ඔබට කල න මස ත ත වන ත වන අම කෑම නම න ඔබ කෘත ය 


ප ටපතක මට එව ය හැක දැය ඇස මට කැමැත තමෙ 


මම ඉස තාන බ ල හ නාර ව දව ශ ෂඥයකෙ ම පහ ග ය අව ර ද දකෙ මට ත යනෙවා 
ස ව ඩනය 9(1349/4] හහ ර හලක ස වය කරය බ හ අය දැනටමත බ හ ප රය ජන ලබා 


ඇත ඔබ ප ත සහ ඔබ උපදසෙ ක යව මට ලැබ ම මහත උනන ද වනෙ හා ආඩම බරයනෙ 


[1” 95([130(1[] 5601113(්‌ । ॥1513551-6((656 9(1(105:/3]]| 5(1 රළ 


ම ස කව න වැම බර 


හ තවත /(6(1]97/ මහතා 


ඔබග ස ත ව ල වල පැහැද ල බව සහ සරල බව ගැන මම ප ද ම සහගත ලසෙ සත ට වමෙ 
මතෙරම ව ශ ෂ ටස යාගැන මක මතෙරම සරල ආකාරයක න පැහැද ල කළ හැක ද අන 
මන ස සය ස වභාවධර මය ඔබ සහ ඔබ සලෛ අම ආහාර වල න න ර මාණය කර ප ෂණය කර ඇත 
එම සලෛවලව ය හය සහ ක ර යාකාර ක ර යාකාරකම ප ළ බඳව ඔබ සම ප ර ණයනෙ 
න දන නා තාක කල ව ව ධඅස වාභාව කව ෂසහ තද රව යමග න ඒවාය 


ක ර යාකාර ත වයට බාධාන කරන න 


මමය මග බ ර ඳය දනෙ නම පශ චාත උපාධ ස ස න මමහභහ ත කව ද යාඥයකෙ ඇය 


වදෛ්‍යෙ යවර යක 


අප ඔබ වැඩ ගැන ඉතා උනන ද ය 
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මය කල ම න ෂ යන 


ජර ම ක මාර ත 


ව ද යාඥයන වහන ස ඔබට තරෙ වන සරණය මන ෂ යත වය ග ර ත මන ඔබට 


තරෙ වන සරණය 


මමජර ම ක හ ස ඛ යන ක තනය වරදෛ යසහායකයකෙ ම 


ආර ම න යාව මම න වැම බර වැන ද නස ට ඔබ ප තනෙ ඒත ත ගැන ව 
අම වනෙ ආහාර ගැන මප ර ද කරම ඔබ ප රචාරණය කරන ක රමයට මා ස වපත 

වන බව මටව ශ වාසය ස ටමමර මැට ක බහ ආතරය ට ස සහ 

ක ර ටක ධමන ආබාධවල න ප ඩාව න දා වසර ස ටමග ස ඛ යතත ත වය 


තවත නරක අතට හැර ණ අතර වක ගඩ වලදැව ල ලන සා මට ක මඩ ආහාරයට 


ගැන මනෙ අර ධ සහනයක ලබා ගත හැක ව ය 


අම වනෙ කෑ හයවනෙ දවස ඉඳන මග සන ධ වල දර ණ ව දනාවක දැන ණා 
නම ත ඒවා පස ව නතරව ණා අම කෑමට ප රත ක රයාසද ව වට 
කල න ආතරය ට ස ර ගය සෑම ප රභාරයකටම සම බන ධව සන ධ ඉද ම ම 
මට අත ව ඳ නැත මග වක ගඩ වල තත ත වය උග රව සෑම අවස ථාවකම 
පනෙනෙ නට ත බ උණ සහ ජලබ ඳ ත වැන පැර ක ස සම වල න මමප ඩා 
ව න ද නැත දැන මමහ ඳන න දක භ ක ත ව ඳ න අතර මග ස පන දනව ගය 

සට දක වා පහත වැට ඇත 

ව නාඩ යකටබ ට ව ක ර යාතත ත වයන යටත මග හදවත රාත ර 
ව දනාව මග හ සහෙ හ ස කැක ක ම සහ මග පාදවල දහඩ ය පහවග ය ය මග බර 
දැනටමත ක ල පහක අඩ ව ඇත අතර මග ර මැට ක ව දනාව පහව ග ස ඇත 


මට හ ඳටම සන පයක දැනනෙවා වග ම මග ශක ත ය වැඩ වනෙවා 


මග බ ර ඳසහ මග හය හැව ර ද ප තා ද අම ආහාර ව ලක අන ගමනය කරත 
මම මග ත න වන ප තාව දැන මාසයක වයස ඔබ ඔබ ද යණ ය අනාහ ත ඇත දැඩ 
කළ ආකාරයටම ඇත දැඩ කරම 


මග ආදරණ යග ර ත මන මම වදෙ ය සහායකයකෙ ලසෙ ස වය කර ඇත තමෙ 
අව ර ද දහඅටක සහ දැන වයස අව ර ද ත ස හත ද මම අධ යාපන ක 
ආයතනය ල ප හ වමාර පාඨමාලාවක සම ප ර ණක ර මට ස දානම වස ට ම ඒත 


අන ත මට මම ක පයකට උත තර හ යාගත ත.  ඔයාගං ප තනෙ 
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ද ග කලක ත ස ස මට වධ හ ංසා කරන ගැටළ මට වනෙත තැනක ස යාගතන හැක ප ළ ත ර 
එම ප රශ නවල න එකක නම උපන පළම ද නය ස ටම ළදර වන ට වනෙත සත න ග 

පැටව න මනෙ ඇව ද මට න හැක වන න මන දයන නය මයෙට සහ දර වන ග තවත බ හ 

කාය කද ෂසඳහාහ ත ව ආහාරප ස ම ද ස යාබැල යය ත බව මට දැන ඒත ත ග ස ඇත 

මව ප යන සහම ත න ම ත තන ව ස න අන භව කරන ලද ආහාර මග මතය අන ව අම වනෙ 


අන භව කරන පරම පරා ත න හතරකට පස ව එම ස යල ද ෂයන පහව යන ඇත 


ආචාර ය '/50[189311 3350031311] ]6(/111්‌), ආර ම න යාව 


මග වැඩ මහල සහ දර ය යරෙවෙන හ ජ වත ව මමන තරම ඇයට ව ශාල පාර සල යවනවා 
ඇය බරපතල ලසෙ ර ගාත රව අයට හභ අම වනෙ කන අයට ප රදානය කරනප ත ඇයග ල ප 


ගණනාවක න උප ටා ගත ක ටස ක හ පයක මනෙ න 


මග ආදරණ ය අර ෂව ර ම ල ප යඔබට ව ශාල සත ටක ගනෙ දනෙ බව මම දන ම යරෙවෙන 
සහ අනකෙ ත පළාත වල අම ආහාර ගැන ම ව ගවත ප රගත යක ලබා ඇත කව ර හර නාදන කරහ 
මා බැල මට න පැම ණනෙ දවසක නැත ඔව න පැම ණනෙ න උපදසෙ ගැන මටහ ප ත පත 
ඉල ලාස ට මටය ඇත තටම අවශ ය අයට මම ඔබ ප ත ඉද ර පත කරනවා අත න අතට යන 
ප ත සඳහා අස ම ත ඉල ල මක පවත න අතර එය ඉක මන න ක ණ ව යය ඉල ලන හැම ටම 
න ම ල ප ත එවන ඔබ ප ර ද දගැන මම ග ඩක කනස සල ලට පත වනෙවා ම වග 


අම හ ර ව යදම දරන න ක හ මද 


'ඔබට ඇත තටමස ත ත වන ත වන අම වනෙ ආහාරයට ගැන මනෙ ක පමණර ග න 
ස වපත ව දයන න ඔබට වටහා ගත න හැක මහෙ ඉන නම න ස ස හැම ම ඔයා වග මානවහ තවාද න 
යමකෙ තම නැත ව ස ඛ යය නැවත ලබා ගත වහාම ඔහ තමර ග ඥාත න ස වක ර ම කාර යය 
භාර ගන නා අතර තවත පස හය දනෙකෙ බරපතල ආබාධවල න ස වය ලබය පස ව ඔව න මාවතෙ පැම ණ 
ඔව න ග අත දැක ම ව ස තර කරය 


අඩ යක වත හලෙ ලනෙ නබැර ම න ස ස න ටදැන ක ල ම ටර ද ස ම ගණන පය න 


යන නංප ළ වන 


[/180[11116 | [5115138190] 0)/ ලූ00916 


ඉන එක ර ග යකෙ අත වලඉද ම මක න ප ඩාව ඳ ම න ස ට ඇත 
සහ අව ර ද ව ස සක සඳහා අඩ සහ බරක ල ග රූම ටන අඩ 
අම ආහාර ව ලක අන ගමනය ක ර මනෙ පස ඔහ ද න ක න ක ලග රූම ක 
අඩ කරගත ත ය ඉස සර අත පය සලෙවනෙ න නැත මග තාත තා දැන ප ඩ ළමයකෙ වග 
ඇව ද නවා ක යලාප තාක ව වා ඔව න ඔබට සහ අනාහ ත ටන කඩවා ආශ ර වාද කරය 
තවත ර ග යකෙ ඔහ ග කටහඬ දැව ල ලනෙ පළෙනෙ අතර ඔහ ග කටහඬ 
සම ප ර ණයනෙ ම පාහ අහ ම ව ය මාස එකහමාරක වැන කටෙ ආහාර ව ලක න පස ව 
ඔහ ම වනව ට සම ප ර ණයනෙ මස වය ලබා ඇත 
නැවතත හැව ර ද තර ණයකෙ ට ඔහ ග ම ළ ශර රය ම සාමාන ය බ ංද සමඟ 
වක ගඩ වල සප ර ෂණය ඇත ව ය ඔහ ග තත වය කතෙරම බරපතලද යත ඔහ 
කරෙහෙ ස යල බලාප ර ත ත අත හැර දමා ඇත නම ත ඔහ දැන අම කෑමට 
ස ත ත වන තව ය සමාන අවස ථාබ හ මයක ඇත අතර ඒවා ස යල ලමල ව මට 
අපහස ය ඔව න ග ම ඇස තම න ත වලට අන ව යරෙවෙන හ පමණක ම වනව ට අම කන 

ක ස ට න අතර ඔව න ගනෙ බ හ දනෙකෙ ද ග කලක බරපතල ලසෙ ර ගාත රව 

ස ට නම ත දැන පර ප ර ණස ඛ යසම පන නවස ට ත හදවත ර ග ලවණ සහ ත 
සංඝටක අධ ර ධ රංප ඩනය ආමාශය වණ වක ගඩ වල දැව ල ල අක මාව සහ ප ත තාශය 
කැල ක ය ල සහ තවත බ හ බරපතල ආබාධවල න ම න ස න ස වව 


මටම හභ ඳටම අසන පව ණා කන වලනාද ව මත සමඟ මම අධ කර ධ රංප ඩනයනෙ 

පළෙ ණ අතර මට අක මාව දැව ල ල ඇත ව ය මග නහයනෙ දවසට දතෙ න පාරක ල ආවා 
මටද ර වල බවක දැන ණා මට හ ඳටමන න දග යා මග හදවත ක ය තරම නරක 

තත ත වයකත බ ණාදක යනවා නම සෑම රාත ර යකම මට නැවතත දවල දක න නට 

ලැබ ව දක යාස ත ණා ඒත දැන ගදෙර අය උද ට වැඩට යනවා ඇහනෙ න නැත තරම 

ඉක මන න න දාගන නවා ඇත ත වශයනෙ ම මම අසන පව යය ත යැය ස තම න මම 

ප රමාද වැඩ ව ව ට ඔව න සමහර ව ට කනස සල ලට පත ව මමබ හ සයෙ න 

ස හ න ව ඇත අතර මම ංක පමණ ඇව ද ග යත මට වහෙසෙක දැනනෙ න නැත ස යල ලන ම 


ප ද මයට පත කරම න 


අම වනෙ කන අය එක නකො සමඟම ත ර සබඳතා ඇත කර ගන දවසක හැන දෑවක 
මටක ල ස යන ග ගදෙරට ආරාධනාවක ලැබ ණා ක ල ස යන මහතා යරෙවෙන හ 
ප රව ණච ත රශ ල ප යකෙ ඔහ ග පව ල කතාව ඇත තනෙ මඉතාස ත ගන නා 
ස ළ ය ඔහ ම රක තපාතය සමඟ න දන ගත බඩ ත වාලයක න පළෙමෙ න ස ට ය ය 


බහෙතෙ ගැන මප රත ක ෂ පක ර ම 
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ර හල ද ඔහ අම කෑමට මාර ව අතර ඔහ ග අසන පයනෙ සම ප ර ණයනෙ ම 
ස වව ය ඔහ ග බ ර ඳට ද ල රආසාදනයක 0135(01:/695ක% ත බ ණා මාස හතරක 
අම ආහාර ගැන මනෙ පස ඇග න යප ත වර ධනය ව මට පටන ගත අතර ඇග 

කැස ස අත ර දහන ව ය ඔව න ග ද යණ යව වාහව ඇග ගැබ ගැන ම 

අම වනෙ ආහාරයට ගනෙල හ ඩ වාවක න මැත ව තම දර වා බ හ කළ අතර ඇය දැන 
තම දර වා අම ප ෂණයනෙ ඇත දැඩ කරය 


ඔව න ග ම අයට අමතරව සම ප ර ණ අම කන ත ස දදෙනෙකෙ ස ට යහ 
හතර දනෙකෙ ගනෙ ය ත පව ලක ඔව න ගනෙ මට ලැබ ණ ප ළ ගැන මව ස තර 
කරන න වචන නැහැ ඔව න ඉතා අලංකාර සහප රණ තම සයක ප ළ යළෙ ං කර ආහාර 
ර ච යං ගනෙ දනෙ අම සලාද අත ශය න ම රසවත අම ටාට වර ගං පහක හ 
හයක පටවා ත බ අතර ඉන එකක ඔව න නම කරත බ ණ අනාහ ත වත ර 
ප ඟවා ගත කරවල වල න සරසා ඇත ඉන ද යාන ඉර ඟ ව ශ ෂ ප ලාව සහ 
ස යල වර ගවල නැව ම පලත ර සහ ඇට වර ග අවසානය ඔව න ත ර ඟ ඕට ස 
/7/4[119 ම ද දරප පලම ම ශ ර රසවත කෑමක ගනොවා 


ස යල ම අම ත තන වදෛෙ යවර න කලාකර වන සංග තඥයන සහ කථ කාචාර යවර න ව ය ඔව හ 
කතා ක හ පයක කළා අවසානය ද එය ක ල ස යන මහතාග සහ මහත ම යග 


ව වාහ මංගල යය ත ස වැන සංවත සරය බව අනාවරණයව ය 


සාධාරණ වදෙ යවර ප ර සක අම වනෙ කන අය බවට පත වලො තර ණ 
වද්‍යෙ යවරයකෙ සහ වදෙ යවර යක ව ඔහ ග බ ර ඳජර ම ක හ සංඛ ය 
න ක තනය ස ට මා හම ව මට පැම ණ යහ දවසට ලඩෙ ඩ හතළ හක පනහක 
එනව ඒ හැම ටම ඔයාග ප ත ඕන ක යල එයාලා මටක ව වා ඔබ ප ත සඳහා ඇත 
ඉල ල ම දහස ගණන න වැඩ ව යංහැක බවට ඔව න මට සහත කව ය 9590913|.හ 
වදෛ යවරයා ක ලරාව ගැන ද ශනයක පවත වා අවසානය අම කෑම ගැන කතා කර ඔබ ප ත 
ප ටපතක ලබා ගන නා ලසෙත එයහ ඳ න ක යවාඑහ න ර ද ශක ර යාවට නංවන 


ලසඝසෙත ඔහ ග ප ර ක ෂකය න ට උපදසෙ ද ඇත 


ක ර වාකන හ ස ටහැට හතර හැව ර ද ග රවන ය වදෛ යවරයකෙ මා වතෙ 
පැම ණ ය ය ඔහ මට පැවස ව ඔහ බරපතල ලසෙ ර ගාත රව ඇත නම ත ඔහ ග 
බ ර ඳ සමඟ ඔහ වසරකට පරෙ අම ආහාර අන භව කළ බවත එහ ප රත ඵලයක 
ලසෙ ඔහ ග ස ඛ යය යථා තත ත වයට පත ව බවත ය ඔහ මට ක ව යරෙවෙන 
වදදෙ ය ආයතනය ප ෂණ සන පාරක ෂාව ප ළ බඳ සභාපත වරයාග අධ යක ෂවදෛෙ යඒ 
හර ට ය න යන වද්‍යෙ යවර න ර ග න සහ ස යල ලටත වඩා අම වනෙ 


කන අයඉද ර ය ක ර වාකන හ ද ද ශනයක පවත වා ඇත ද ශනය අවසානය 
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අම කනප රශ නය සාකච ඡාවට පැම ණත බ ණ ක සංංද --ප රත ඵලයක න මැත ව මාස 
'ගණනක ර හල වල වැත රස ට න අම වනෙ කෑමනෙ ස වයලබාස ට න කැක ළ කන බ හ දනෙකෙ 
තම ර හල වාර තා පර ක ෂා කර ඔව න ග වර තමාන තත ත වය සමඟ ස ද ස සංසන දනයක කළ 
ය ත යැය ඉල ලාස ට යහ අදාළකර ණ පර ක ෂාන කර අම අම ව කනමබව කථානායකවරයා 

ප රස ද ධ ය ව ව චනය කළ මන දැය දැන ගැන මටද ඔව න කැමත ව ත බ ණ අම වනෙ 
කන එකකෙ නැඟ ටක ර වාකන වදෛ යවරයාගනෙ පවා ඔහ ව හඳ නාගනෙත බ දැය ව මසා ඇත 

න ෂ ධාත මකප ළ ත රක ලැබ මනෙ පස ඔහ තවද රටත ක යාස ට ය ඔබ බලාප ර ත ත 
ස න ව නඩ වක ලසෙ සැලක සහ ඔබ ර හලනෙ ප ටවග ස න වස ද ම යග යර ග යාමමය 

ඒ වග ම අද අම වනෙ කෑමටප ංස ද ධවනෙ න මමසම ප ර ණස ඛ යතත ත වයනෙ 


ඉන නවා ඩ ක ටර ග ළ වලොහ ට යා 


511"3110(15[] [35(051(115111511) [00(15[1/(1/1] [15311 


මමෙම න සා [॥14090:1]4්‌ ම ට පරෙ ල ප යක ඇත ළත කර ඇත 
ක ම ය න සට ක යන පත තර %/6/6/4] හභ ප රකාශයට පත කරන ලද අංක 
1 අම ආහාරය ප රත ලාභ සම ප ර ණයනෙ මප රත ක ෂ පන කර ඔහ එහ භාව තය 
ඇතැම ර ග සඳහා ස ම ත අවස ථාවන ට පමණක ස මා කර ඇත අතර ඒ සමඟම ඔහ ව නාශකාර 
'සත වප ර ට නසහ කෘත මව ටම න ප රශංසා කළ ය අවසාන වශයනෙ ඔහ තම පාඨකයන ට 
අනත ර අඟවාත බ ණ වදෛෙ ය උපදසෙ න මැත ව ස වභාව ක ආහාරවල න ප ෂණය න වන 
ලසෙය මමෙ ප රකාශයන ට මම දැනටමත මග ආර ම න යාන කෘත ය අම කෑම මාවත ඔස ස 


යන මාතෘකාවනෙ තලා දැම ප ළ ත රක ලබා ද ඇත 


මමෙ ංකාන තාවස ප රස ද ධආර ම න යාන ගායකයාග ඔෆලෙ යා නැන දම මාය 
1131710031-02(1171)/11 මට ම වනව ට ල ප දහත නක ල යා ඇත ඉතාබ ද ධ මත කාන තාවක මම 


ඒවාය න ක හ පයක පහත පර ද සඳහන කරම 
න වැම බර 
හ තවත |॥19//3(1(1655]4(] මහතාණන 


ම ට මාස දකෙකට පමණ පරෙ එක ද නක පමණක මට ණයට ද න ඔබ අම කන ප ත පෑන 
ව ස තර කළන හැක තරම උද ය ගයනෙ උනන ද වනෙ රසයනෙ වචනයනෙ වචනය 


ක යවෙ වමෙ අත තය මම අන ධවස ට යමෙ 
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වසර ගණනාවක ත ස ස මග ම හ ණ ව යාජස ර රක සලක ණක සමඟ මරණය කරා ව ගයනෙ 


ද වයය නම ත එය අම වනෙ කනව ට ඉක මන න අත ර දහන ව ය 


ක ස දාමගනෙ වනෙ න ව ප ස ආහාර සහ බහෙතෙ බ තල සහ කරල ස යල ල 
ක ණ ක ඩයට යවනව ටත මම ඔබ ව ශ ෂ ටංකෘත යංක යවා අවසන කරන ත බ ණ 
මම ඔබනෙ මමෙ තෑග ග ප ළ ගනෙ අම ව ගන ව මට ත රණය කරනව ට එය මග වන 
උපන ද නයය මට ම දවස කවදාවත අමතක වනෙ න නැහැ මග ව නාශව ශර රය 
ස ද ව වනෙස කම ම නවාදැය ඔබට හ ඳ න අන මාන කළහැක ය පහ ග ය 
අව ර ද වලව ව ධලඩෙර ගවල ප ඩනය යටත මම කරදරකාර ජ ව තයක ගත කළා 
ව ශ ෂයනෙ මහ ස මහ රකරනක ව ටර ස ර ගය සහ දරාගත න හැක 6ර1අ0].4 මගනෙ 
න න දස රාගනෙත බ ණ කෲර ර ගාබාධවල න ම ද ණ මමක ර යාශ ල 
ශක ත සම පන න ස ථ රප ද ගලයක ව ම ළ දවසම ම වක මනෙ ද වග යමෙ 


මග ස ත ත යප රකාශක ර මට මට වචන ස යාගත න හැක අහ ප රත භාසම පන න මග භ තදි 


කර ණාකර ඇය අවසන වරට ආඩම බර වනද රස ථම ත ර යකග ස බ පැත ම ප ළ ගන න 
නම ඔබග 7161" [10:73/1/1655]14]] හා සමාන ව ම න සන ව ෂද රව යඔඹඔව න ග 
ශර රයට දමන ආකාරය මට දැන දරාගත න හැක ද න දැන වත කම ප රත ඵලයක ලසෙ 
මග හ තවත න ට ගදෙරට කැඳවා මග අත න මඋයාප ස ද වල ද න අය ර ස හ පත 


වනව ට මටද කක දැන 


අම වනෙ කෑමට පරෙ මග හද ගැස ම මට ආඝාතයක ගැන දැන ම ද න නා එය මග මතය 
අන වප රසන න සහ පහස මරණයක ලසෙ සැලක නම ත දැන මට ජ වත ව මට අවශ ය 
වන න මග ම ඇස න ක යව මට සහ මග සහ දරයාග නම මග කනනෙ ඇස මටය 
ම ළ ල කය මභාෂා ඔබ කාර යය ඥානවන තය ප ස ආභාරය පරෙළාදැම යය ත ය 


ජයග රහණය ඔබ වතෙ පැම ණ 
අග ස ත 


දැන න යමම න සකෙ මනෙ මම සම ප ර ණයනෙ මන ර ග වහා සමෘද ධ මත වමෙ 
ඔබ මග ත න වනල ප ය මග හදවත ඇත හැඟ ම කඩදාස මතල ව මටන හැක 
තරම ය මන ෂ යවර ගයාග ගැලව ම කර වාණනෙ මාග ආදරණ ය සහ දරයාණනෙ 
මාග වර තමානස ඛ යයට මම ඔබට ණයගැත ය ද 


මග පරෙ ල ප දකෙට ඔබනෙ ප ළ ත රක න ලැබ ණ ව ට මම ඔබ ව ශාලප ත 
මග ම ත රන ගනෙ ණයට ගනෙ ඒස යල ල තඩ සටහන ප ත ත නකට ප ටපත කළමෙ 
දැන ම ප ටපත අත වනෙස වනෙවා පස ස මම දැනගත තා ඔයාප ත ල ය ම එව වත ඒවා 


මට ආව නෑංක යලා 


මනෙ න :/// /693/115) ව ශ වාස කරන නන සංඛ යාව ද නනෙ ද නවැඩ ව 


දවස ඒ අතර වදෙ යවර ත ඉන නවා ඔව න ගනෙ බ හ දනෙකෙ මාවතෙ පැම ණ 
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සමහර ප රශ න මම අම ආහාර ප රවර ධනය කරම මමක ක හල වා සලාද සහ අම ඩ ල ම 
සාදා ඒවාම න ස න ට පනෙ වම ඒවාය උපදසෙ ම ද රණය කරම න ස න අතර බදො දමෙ 

ම ද දරප පලම සහ තක ක වල ඔබ නම ල යන නමෙ මමම ක ක වල න එකක ඔබ 

සහ දර යටම ලද ගත තා ඇය අඬම න මාව බදාගනෙක ව වා අද ඉඳන අප දනෙ නානංග ලා 

දනෙ නා මග ගදෙර ද රංඔයාට හැමදාම ඇර ලා ත යනෙවා ක යලා ඇය මට ඔබ ප ත දවෙන වළෙ ම 


ද නනා 


මම න තරම ඔබ සහ දර ය ම ණගැසනෙවා ඔබ ල ප සහ ල යක යව ල ක යවනවා මම බලනවා 
ඡායාර ප ශක ත මත ආහාර සහ ඵලදාය ඔෟෂධ න සා අපත ග ය ඔබ දර වන දදෙනොග 
ඡායාර ප දසෙ මම මහත අන කම පාවනෙ බැල වමෙ ඔව න බ ල ද ඇත නම ත ඒවනෙ වට අද 
දහස ගණනක ම න ස න යම යම මරණ වල න ගලවාගනෙ ඔව න ස හ පත කරම න ස බ 
පැත ම එවය අත තය ස ට මහා ප රාඥයන මවොන ආහාර පාන න සා තම වැඩ අවසන න කර 
ව නාශව ග ස ඇත ම රහස හළෙ කළ ඔබ පමණය මමෙං කර ණ ප රත ක ෂ පක ර මට 
එඩ තර වනද වග ළ ව වා 


දැන මම මා ගැන ට කක කතා කරම මම හ තන න එය රසවත වන ඇත 
මම අම වනෙ කන න පටන ගන න කල න මමම නවග දදැන මමම නවග දක යලා ඔයාට දැනගන න 
මග ප ට දක ණ පැත ත දර ණ ව දනාවක ඇත වනව ට මට වයස අව ර ද දාහතය 
වදෛ්‍යෙ යවර න ටහ ත වත ර ම ගැන මටන හැක ව අතර බහෙතෙ හා සම බාහනය පමණක මා 
අපහස තාවයට පත කළ ය අව ර ද හයකට පස ස අන ත මට මාවඉස ප ර තාලටෙ ගනෙ ච ච 
මැර ලා මග දක ණ වක ගඩ වගල හා සැරව වල න ප ර ඇත බව පනෙ ග ය ය මග 
වක ගඩ ව ශල යකර ම කළ මහාචාර යවරයා ජ වත න අතරස ට යා නම ඔබ ස යාගැන ම අත 
දකෙනෙ ම අත සන කරන බ ද ධ මතකෙ සම බාහන සහ අහ තකර ඹෟෂධ න සා වදෙ යවර ඔබ 
වක ගඩ වනෙ බාගයක අන භව කර ඇත බව ඔහ මටක ව ස නාසමෙ න මස බ ත තර 
අව චාර ඛන ජ ජලය සහ ල ණ සහ ත ආහාර සදහටම අමතක කර වැඩ ප රං එළවළ සහ පලත ර 


අන භව කරන ලසෙ ඔහ මටන ය ගකළ ය 


මම අව ර ද දකෙත නක ම ඇණව ම අන ගමනය කළා මට හභ ඳක දැන ණ ව ට මම නැවත 
ස යල ලංකන න පටන ගත තා ට කනෙ ට ක මග ආහාරර ච ය වැඩ ව අතර මග බර ද නනෙ 
ද නවැඩ ව ය අනකෙ අය මනෙ මම මයෙස ඛ යය ලක ණක යැය ස ත වමෙ නම ත එය 
ප රත ව ර ද ධදයෙව ය පළම ව දර ණ හ සරදයක ආරම භව ය පස වමග 
කක ල ඉද ම වයස අව ර ද හතළ ස හතර ද කෘත ම දත ස වභාව ක දත මග න 
ප රත ස ථාපනයව ය මග ස ර ර බරක ල අස දකෙකටළඟාව ය හ ස මහ රව ම න දන ගත 


කැස ස ස පන දනය සහ ඇඹ ල බඩ මා වට කර ඇත පස ව 9ු0%6' මත ව ය එය 
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තද බ ත තරයක වග මග බලෙ ලංවට කළා වද්‍යෙ යවර න ට ංශල යකර මක ර මට අවශ ය 
ව නම ත මම එය ප රත ක ෂ ප කළමෙ එව ට 50618]: 931:£6(105:6:0599 ර ධ රංප ඩනය 


අර ශස රක තවාතය ආද ය ඇව ද මට න හැක තරමටමග ම ළ ස ර රමද ර වලං කර 
ත බණ 


මග කාමරය ඇස ප ර න පතෙ ප රම ඩන වැල කාර ඩ න 
මය ල කාර ඩ න ඇනල ජ න බලෙ ය ඩ කප ඩ යාස ට සහ වනෙත ව ෂ 
වර ගවල න සමන ව ත ෆාමස යක වැන ව අතර එය මග ආහාරයනෙ අඩක ව ය මට 
වදෛ්‍යෙ යවර න ගැන කලක ර මක ඇත ව අතර මමෙර ගං ලක ෂණ වයසට සම බන ධං බව 
සෑම කනෙකෙ ම පැවස න සා මග ජ ව තය අවසානය පැම ණ ඇතැය මටස ත න මමම 
ල කයනෙ වහෙසෙට පත ව ස ට අතර සරල පහරක න මමෙන න දාවන අවසන ව යැය මම 
ප රාර ථනා කළමෙ ආශ චර යයක මත ව ම බ යකර ස හභහ නයනෙ මාව ගලවා 
ගත හැක යැය මටක ස ව ටකෙත ස ත ණ නැත නම ත මයෙ එකත ව ඇත දැන ක ල 
දාහතක යකා අත ර දන ව ඇත මමෙ අම වනෙ කන කාලයත ළඇග ම ල ස ර ර 
නැව ම සහස ඛ ය සම පන න සලෙෛෙ ක ල දාහතක එකත ව ඇත බවල ප ල ය ම කර ට 
අමතකව එනම යකා ක ල දාහතක න වක ල ත ස හතරක සහ සමහර ව ට ඊටත 
වඩා වැඩ ය සහ මම නගරය එක කළෙවරක ස ට නගරය අනකෙ අන තය දක වා සැබෑබරක ල 
හැට හතරක සමඟ න ගමන කරක ග නැක කම හල පඩ තරණය කරන න අධ ක බඩ 
බාහ රාද ය රුගනෙ එහ සායනයහෙ ස ට නං මග සහ දර යග ද යණ ය වතෙට සහ කම කර වන 
න සාය එහ වදෙ යවර මග පරෙ තත ත වය ගැන සම ප ර ණයනෙ මහ ර ප ර ද ය 
ඔව න ප ද මයට පත ව ය 
ව ශ ෂයනෙ ම ඔව න මග ර ධ රංප ඩනය ගනෙ දහනවය වනෙ වට දහත න දක නව ට මයෙ 
ඔව න ග මතය වනෙස කර ඇත ත වශයනෙ ම සත යය ජය ගන මම මග න වස රසවත 
අම න ර මාංශ ආහාර ප ළ යළෙ කර ඔව න වතෙ ගනෙ යම ඔව න කන අතර මම මසෙ 
ක යම [109:7311(1655514] ඔහ ග ප ත ම ළ ල කයටමන ම ල යවය මමත ම න ස න ට 
අම ආහාර සමඟ සලකම ඔබ කැමත තරම කන න මම දැන මාස දහයක ත ස ස ම 


සත ට ජ වත වනෙවා 


මග ඩටෙ ක ස ගැන වචන ක හ පයක ක යන නට මට අවශ යය මග ර ගවල ව දනාව 
කතෙරම ත ව රද යත ඩටෙ ක ස කරණය පළම ප රත ක ර යා මට දැන ණ නැත මම 
වැඩ ප රංකෑ තරමට මට ප රමාණවත න ව ය මග ශර රය වම පැත ත රත 
කැක ක මක ඇත ව අතර එය ව දනාකාර ව නම ත එය ඉක මන න ව සඳා ඇත 
මග සම සමහර ස ථානවලව යළ කැස ම හ ස කැක ක ම සහ එයහ ඳව ය මග 
ම ත රාවලවර ණයව ටකෙද ප ත මත රත සහ තවත ව ටකෙස ද සහ ඝනව 
නම ත දැන එය ජලය මනෙ පැහැද ල ය මට දර ණ හ සරදය ක හ පයක ඇත ව අතර එය 
තන වමස වව ය කැක ළ කෑමට ම ල දවස ස ටම මටම ල කය බහෙතෙ ඇත බව අමතක 
ව ය මට ඒකව ශ වාස කරන න බැහැ 
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මග ස ද හ සකසෙ දැන අළ ව එහ ම ල වර ණයට යථා තත ත වයට පත වමෙ න ත බ 


ල ප යඅංක මැය 
ක තන න පටන ගන නදක හනෙ ඉවර කරන නද ක යලා දන න නැත තරම ආරංච යක මට 


ත යනෙවා දවසක මම පර පාලන වැඩකට ඉස ප ර තාලටෙ ග යාම මම දැක කා වදෙ යවර යක ඔයාග 
ප ත අත ත යාගනෙ තවත වදොෙ යවර ක ප දනෙකෙ ම එකත කරගනෙ ඉන නවා සහ තමමස ස නා 
අම (/694:15]) මග න බරපතල වක ගඩ ර ගයනෙ බ ර ණ ආකාරය උද ය ගයනෙ පැහැද ල 


කරම න එව ට ඇය මසෙ පැවස වාය (00116118 1151110031-50,1/11141] ග නැන දම මාග ල ප යත ම ප ත 
ත යනෙවා ඇය එස න කළ බව පනෙ මාව දන නෑ මම ප ත බලද ද දැක කා මම අත සන කරලා 


ම න සස න ටද ප ප ත මඡායාප ටපතක ක යලා ඔයාලග ප තග ඩක ද ර ලභන සා 


වැඩ දනෙකෙ ට පාව ච ච කරන නප ළ වන ව ද යටෆ ට ක ප කරනවා ම කඩ ක ටර මාව 


අඳ නගත තා එයා මට දවසක ලඩඞඩෙකෙ බලන නංයන නක ව වා අප ෆ ක ස කරප දවසට මමග යා 


02011] නම හ ටප ර ග යා දැන සම ප ර ණයනෙ මස ඛ ය සම පන න ස ඛ පභ ග 

උත සවයක සංව ධානය කර ඇත ඔහ පශ වද්‍යෙ යවරයකෙ ඔහ ග බ ර ඳවදෙ යවර යක 
ඔහ ග සහ දරයාව ශ වව ද යාල මහාචාර යවරයකෙ ඔහ ග බ ර ඳද වදෙ යවරයකෙ 
මාධ යව ද න ක හ පදනෙකෙ සහ නව අම වනෙ කන ක හ පදනෙකෙ එකටරුස ව හ 


[(1/0'7/31:4)] ඟභ වදදෙ ය (044) නව අම වනෙ කන අන ගාම කය න ක හ ප දනෙකෙ සමඟ ඇත ළ ව ය 


ඕස න යන ම ට වසරකට පරෙ ඔහ දැඩ ලසෙ ර ගාත රව ව ට ඔබ පැරණ ල ප නයට 
ල ප යක ල ව වත එය ඔබ වතෙන පැම ණ බව මම ස තම මමෙල ප යක තරම රසවත හා 
වට නාද යත මම එය ප ටපත කර ඔබ වතෙ එවන නමෙ ල ප ය ඔබට පනෙනෙ පර ද වසරකට පරෙ 
ඔහ කතෙරම අසන පව ඇත දංයත ඔව න ඔහ ගැන කලක ර මට පත ව නම ත දැන ඔහ 


සම ප ර ණයනෙ මස ඛ ය සම පන නව තම කාර යය ඉට කරය ඕස න යාන ල ප ය 


ම ය ගය ස ට නශ ර ෂ ඨතමදානපත යාසහශ ර ෂ ඨතමව ද යාඥයා වන ඔබට 
මග ප ද මය සහ ග රවය ප රකාශක ර මට ක මන භාෂාවනෙ දැය මමන දන ම මග 
වක ගඩ ර ගය ප රත ඵලයක ලසෙ මටල ව මට න හැක තරමට ද ර වලව ඇත මග ළඟම 
නෑදෑය න ට පවා වචන ක හ පයක නම ත මම ඔබට ල යන න ඉමහත ප ර ත යනෙ මළ 
ල කය ම මට ල යන නංප ළ වන එකම ප ද ගලයා ඔබය නම ත මට ල යන න බැහැ මග 
සහ දරයා ඔබ ප ත ගනොව ත බල කළා මම එය ක යවෙ වා මම ඔහ ට අමනාප න වන ලසෙ ඇඳ 
වාඩ ව ඕනෑවට වඩා ක යව මනෙ ඉරා දැම ප ත අකමැත තනෙ ක යවන නට පටන ගත ම නම ත 


මට මමෙස ත ඇදගන නා ප ත අත හැර යන හැක 
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මක න සාද යත එහ ත ය ණ හා උද ය ග මත භාෂාව මනෙ ම ඔබ ගැඹ ර හා යකඩ 
ස ත ව ල මග ම ළ ආත මයම වසඟ කළ බැව න සත යයස යාව ද යාත මක 
සාගරය සැඟව ණ සලෙර ස වතෙ ඔබව යැව ය ම දර වන ග ඛ දන ය මරණයය ගැඹ ර 
ශ කය ඔබවජ වව ද යාව ස ර යයාව මටහ ත ව ය ම සඳහා මන ෂ යත වය ඔබ 
දර වන දදෙනොට ණයගැත වන අතර ඔව න ග නම සදාකාල කව ජාත න ග මතකය 

පවත න ඇත ඔබ ප තක යව මනෙ පස මම වහාම අම ලසෙග ස ස වක ර ම 

ප රත ඵලය බලාන ස ට මම මග කෘතඥතාව පළ කරම ඔබග ප රකාශවල සත ය බව මට 
ව ශ වාසන සා මම පශ වදොෙ යවරයකෙ න සාත ජ වව ද යාවගැන මටහ ඳටහ ර 
න සාත මට ඔබ වදන වලශ ර ෂ ඨත වයහ ඳ න ත ර ම ගන නප ළ වන ව ණා 
දශක ගණනාවක ත ස ස මග ම ළය ගැඹ රටම ල බැසත බ ජ වව ද යාවප ළ බඳ 
ස යල අදහස එක ද නක න වනෙස ව ය ඔබ ශ ර ෂ ඨත වය ඉද ර ය අනාගතය 


හ සංනමන බව මට ව ශ වාසය මන දක ස ඳ ව ශ ෂ ටස යාගැන මක ක ස දා 


සැඟව නැත බැව න මට වයස අව ර ද ඟී මට න දන ගත නෆෙ රය ට ස 
ත බ මග තත වය ඉතා බරපතලය මග ර ධ රය නය ට රජන අතර අඩ 
න ව 


ඇඳ වැත ර ඔබ වනෙ වනෙ හ ස ම ගන න මමහ ඳ න ස ට නබව මට 
ව ශ වාසය මා මලෙ වටබ හ ක ර ම ගැන මම මග මවට ණයගැත වන නමෙ මග 
ජ ව තයඉද ර යට ගනෙ යාමට ඔබට සදා ණයගැත වන නමෙ 


තවත රසවත ප වතක සයන ස ඇන ඩ ලය ෆ සඟරාව මාධ යව ද යකෙ 
ම ස කව ස ටයරෙවෙන වතෙ පැම ණ ය ජ ව න ග වර ධනයප ළ බඳපර ය ෂණ 


පැවැත ව ම සඳහාය 


වදදෙ යවර ක හ ප දනෙකෙ සහ පළප ර ද අම කන කාරය ක හ පදනෙකෙ අම 
කන වාර තාකර වකෙ ග න වසට රුස ව වචාර තාවක ල යා ඇත ඔහ මා ගැන ස යා බැල අතර 
න වැම බර වැන ද න අංක ල ප ය මම ඇවන ගාඩ ප වත පත 
කත වරයාට සව ස තරාත මකල ප යක ල යාත බ ණ පනෙනෙ පර ද බලපෑමක ඇත 
කළ ආහාරජ ර ණ පද ධත ය ර ගප ළ බඳව ශ ෂඥයකෙ ද රකථනයනෙ මා දැන වත 
කළ බැව න පද ධත ය මහාචාර ය)]]/3!] 5(1(113//0:1/41) මා සහ තවත අම කන සමහරක 
හම ව මට අවශ යව ය සක ර ය අම වනෙ කන අයට සාදයක කරනවා ඇරනෙ න මම ම නවා 
කරන නද සාදයටද නංක හ පයකට පරෙ මම කාර යාලයනෙ න වාඩ වක ලබාගනෙ 


ක ස ද ලැජ ජාවක න මැත වසජ ව වකන අයටද අල ත ම සයක සකස ක ර මට උත සාහ 
කළමෙ 


කැක ළ පාන ව සංකත බසාක ඒ වග ම මල ක ළ දළෙ ම ඇටවල න සාදන 
ව ව ධ අම ජෑම වසන තය සෑම වසරකම මම සාදනක ළං වල නට වල න පවාව ව ධ සලාද 
වල න මම සරසාත බ ණා 
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ක යන න අමාර තරම ව ශාලම සත නක ඔබ නම බබළනල ක ක ක ත නට අත 
ත යන නට කාලයක ක ස වක එඩ තරව ය නැත අන ත මට මම ඒක කපලා සලෙ ලම 


කළා පළත ර සහ පළත ර ය ෂබර න ම සයකඳෙ ර වා 


76/12:/ ග සහ දර ය 51:-(1(15[] 850031(113111311 ක න ද ඇයග වම පස න 


මහාචාර ය 9(1(715/9(1//4] වන අතර [-1811(5/1(151] 1 6[- [10:/311!1 65514] ඇයප ට පස න ස ට 

රුස ව ම ඔක ත බර ද න එ ට සැලස ම කරත බ ණ පැය 
දකෙකට කල න මම ඔබ සහ දර යට යැව වා එව ට පළම පැම ණනෙ අය ඔබ 
න ය ජ තයා ලසෙ ඇය සමඟ අතට අත දනෙ බව ම ල න මංග රවන ය මහාචාර යත මාම 
ඇත ලට ඇව ත ස නාම ස ම හ ණ න අත දකෙනෙ ම මට අත ගහලා ඔයාග නංග ව 
ම ණගැහ ණ හර මංග රවයනෙ තවත ම හ තක න අම අම ත තාස යල ල 
වදෛ යවර ව ශ වව ද යාලආචාර යවර මාධ යව ද න ග ර වර 
ආද වශයනෙ හතළ ස පහක පමණ එකවර ඇත ළ ව හ මම කම පනයට පත ව ම 
එව ට වදෙ ය අබාජ යන ක ර වාකන ස ට කඩ සරහභාප ර ත මත කාන තාවන 
හතර දනෙකෙ සමඟ ඔහ ග ම ටර රථයට පැම ණ ය ය ඔහ ම ල න මංඔහ ග 
ර ගාබාධ ගැන කතා කළ අතර මමෙ ර ගවල න ම ද මට ඔබට ස ත ත වන ත වන අතර 
ඔබටත ඔබ ස ඛ යයටත න වන ස වප රාර ථරනා කළ ය 


ඉන පස ව සජ ව ව අන භව කරන නන ස යල ල මළඑකාප ටංඑක කතා කරම න 
අත තර ගාබාධ සහ වත මන ස ඛ යයප ළ බඳව සව ස තරාත මක පැහැද ල 
ක ර මක කළහ මහාචාර යවරයාන ශ ශබ දව වාඩ ව හ ඳ න සවන ද තම 
සටහන ප ත සටහන තබා ගත ත ය සජ ව ආහාර අන භව කරන නන ග වාර තා 


අවසන ව පස ඔහ නැඟ ටතමාහඳ න වාද න ව ටබ හ අම ත තන ඔහ වදැනස ට ය නැත 
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හැම ම වාඩ ව න හඬව සවන දනෙ නට පටන ගත හ ඔහ තම අරම ණ සහ සැලස ම ගැන 


සමෙ න කතාක ර මට පටන ගත ත ය 


එක ව ශ වව ද යාලමහාචාර යවරයකෙ භ වානස ග ල ප යක යවය වදෛ යඅබජ යන ඔහ ග 
වම පැත ත වාඩ ව ස ට 

ඔහ මසෙ පැවස ය [10:73/1(165511]] ඇත තනෙ මව ශ ෂ ටංකාර යයක කර ඇත ඉත හාසය 
බ හ ප රස ද ධව ද යාඥයන සාමාන ය ජනයාගනෙ පැම ණ බව පනෙ න ම කරය 
හ වානස යන වදොෙ යවරයක න ව ණත ඔහ ග ස යාගැන මත සමඟ වදෙ යවර න ට 
වඩා ඉහළ න ස ට න අතරව ද යාඥයක ව මට ඔහ ට අය ත යක ඇත ඔහ ට සත රන ස ට යත 
"සත යය නම ඔහ ජය ගන නා බවය ඔබ ස යල දනොම පවසා ඇත උප ටා දක වා ඇත නම ත මමෙ 
වචන ඔබ සමඟ පවත ඔබ ජනගහනයක සංව ධානය කර සජ ව ආහාර අන භව කරන ස යල ම දනොග 
සංඛ යාල ඛන ලබාගනෙ ඔව න ට අත තය ත බ ර ගම නවාද සහ ඔව න ග තත වය දැන ත රණය 
කර මමෙ ල ඛන අපට ලබාද යය ත ය ඔහ ග ය ජනාවට අන ව දනෙකෙ ගනෙ ය ත 
කම ට වක ත රා ගන නා ලල ඒවග ම මග නමත ඒක ල යාපද ංච වලොත බ ණා අප ත රණය 


කළා මාස ත නකට වරක එවැන රුස ව මක හදන න 


අම න ර මාංශස ඛ ය මධ යස ථානයක ප හ ට ව මට තමන ස ත බවත අම 
ව ගන අවන හලක ප හ ට ව මට ද කතා කළ බවත මහාචාර යවරයා පැවස ය 
අවසාන වශයනෙ මහාචාර යවරයාග ඉල ල ම සමඟ මම ඔබ ල ප වල ඡායා ප ටපත 


ක හ පයක ඉන ද යාන රජයනෙ ල ප යක ඉද ර පත කළමෙ 
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මම ඇවන ගාඩ වතෙල ය ල ප යසහ ඕස න යාන සහ මකර යන යන අයග 

ල ප ය ඔහ ඉතා සත ට න සලාද සහ අනකෙ ත කෑම වර ගස යල ලම අන භව කර ඒවා 
සකස කරන න කසෙ දැය ව මස ය මම ළඟත බ ණ සලාද ප රමය ප ටපත 

දහයක අම ත තන ටබදොද න නා මයෙ මා ඔබට එව අන වාදයන ගනෙ එකක න ව 
මයෙ අල ත ම සහ සම ප ර ණය 


රුස ව ම සට දක වා පැවත න යනක ටප ර ෆකෙර 
එයාග එක කාඩ එකක මටත තව එකක ස රන ෂ ටත ද ලාඑයා එක කන තරම 
සම බන ධවනෙ නක යලා ඔහ ස රන ශ ට මසෙ පැවස ය මම ඇත තටම කැමත ය 
ඔබ සහ දරයා හම ව මට උපදසෙ ලබා ගැන මට සහ ඉක මන න ගමනාන තයට ළඟා 
ව මට ඵලදාය සැලැස මක සකස ක ර මට ව ද ශගත ව මට අවසර ලබා ගැන ම 
ද ෂ කරය ඔබ සහ දරයාට ල යන න සමහර ව ට ඔහ ට ඔහ ග බලපෑම භාව තා කළ 


හැක ය ආරාධනාවක සකස ක ර මට 


මහාචාර යවරයාග ල ප නය 01/3!] [/15[/101' 5([1[113'/011)/41] [2530032131] 10 %/61"6'/51[1 


[131[(3(10(15[1 | 6|" [10'/31[1[16 55131 7*[51761-013/1 ශාන ත 61531) 


ඉන ද ය රජයනෙ ල ප යක 


ඉන ද යාන ත රත ර ස වය ට එස කන වර 


ටහෙරොන ජනවාර ඉන ද ය තානාපත කාර යාලය ම ද රණ සහායක 


අපට දන වා ඇත පර ද ඔබ අම කෑම නම න ප තක ප රකාශයට පත 
කර ඇත ॥1අ(1(6 (16 හු ප රගත ය සහ සංවර ධනය ප ළ බඳ අධ යයනයන ස ද කරන 
[13016 (6 සඳහා ත රණ ගැන ම කම ට වක ඉන ද ය රජයව ස න පත කර 
ඇත බව ඔබට දන වන ඇත 
ඔබ ප තම කම ට වටද ලාත යනෙවා ඒක හඳ නාගනෙ හ ඳ වැඩක වයෙ ක යලා 
හ තනවා ඒන සා ඉන ද යාව ස ඛ යහභහාපව ල සැලස ම අමාත යාංශය ම 
දැවැන තප ත ලාබටෙ ර ප යල පහකට ව ක ණලා බදොහර න න භ තාගනෙ ඉන නවා 


මමෙ ප රකාශනයව ක ණ මනෙ ඔව න ට ලාභයක න ලැබ 


ඔබ කාර ණ කව අවසර ලබා දානෙ න නම අප ඉතා කෘතඥ වනෙවා 
ඉන ද යාන රජය මමෙප ත ඉංග ර ස යනෙ සහ අනකෙ ත ප රාද ශ යභාෂා ද ළහක න 


ප රකාශයට පත ක ර මටන යම තය 


එස ම මමෙ ප ත යාවත කාල න කර ඇත නම අපට දන වන න 


සංස කරණය නැතහ ත ඔබට න ද ර අනාගතය ද එය වනෙස ක ර මට අවශ යද 
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එබැව න මමෙප තඉන ද යාව ප රකාශයට පත ක ර මට අවශ ය අවසරයත බ 
නම අප කෘතඥ වමෙ 


ට එස කන වර 


එය ද මහත මා ගාන ධ ව ස න ප හ ට වනලදගඉන ද යාව 
වඩාත මක ර යාකාර ස ඛ ය ආයතනය ව ඔව න න තරමමග ප ත සහබ ලට න 
ඉන ද යාව බදොහර නවා මමෙ ආයතනය මග න ඉන ද යාව ස ඛ ය අමාත යාංශය 
මග ප තට හඳ න වා ද ඇත එම ආයතනය අධ යක ෂවරයා මටල ය ල ප වලක ටස 


ක හ පයක මසෙ ය 


මම ම ට වසර පහකට පරෙ බ ර තාන යන ර මාංශ සඟරාව ඔබ ගැන ක යවා 
ඇත තමෙ එය මට වැඩ අවධානයක ය ම න කළ සහ බ හ ද රට අමතකව 
ත බණ පස ග ය මාසය වනත ර එහ සන පාරක ෂක මධ යස ථානයක පවත වාගනෙ 
යන මකෙ ස කාන කාන තාවක සත ත නක අප සමඟ රුඳ ස ට ඉතා ඉහළ න කතා 
කළ ය කැක ළ කෑම එදා ඉඳන න ඉවස ල ලනෙ ඔයාව සම බන ධ ං කරගනෙ ප තක 
ඕඩර කරන න හැද වත ඔයාග ලෙ ප නය හභ යාගන නකෙ හ මදඒත දවස ක පයකට 
කල න අව ර ද පහක අම කෑම බ ප අප ගාවට දානෙ නකෙ ඇව ත මට ඔයාග 
ල ප නය මමෙ ආයතනය ගාන ධ ව ස න ආරම භ කරන ලද අතර ඔහ ග ජ ව තය 


අවසාන වසර ත ළ වසර දහයක එහ ස වයක ර මට මා වාසනාවන තව ය 


[1 011£ (014£ (ළ()1(6" 1111] [6030101131 11013 


ඊශ රායල ව ගන සම ත ය සභාපත 113((1//(6 1] ප රධාන කර තෘ 


ස ඛ ය සඟරාව 


ඔබ එව බ ලට න වලටබ හ මස ත ත ය අප ඒවා ලබා ගැන මට උත සාහ කරම 
ඒවා වැඩ ප රමභාව තාක ර මට කැමත අයට අප ම වනව ට ඔබ ප ත වළෙ ම 
ස යයක ව ක ණා ඇත ජනගහනයනෙ බහ තරයක ඉංග ර ස න දන නාක ඩා 
රටක මතෙරම ප ත ප රමාණයක ව ක ණ ම ඇත තනෙ මව ශාල සාර ථකත වයක 
මම ඔබට ॥13((11“6 3110] [16311] 910£'/, (6810 ්‌ සඟරාව කවරයක එවම එහ හයහැව ර ද 
අනාහ ත ග ලස සන ංඡායාර පයදම දු රණය කර ඇත දැන මමද ළ ස හැව ර ද 


අනාහ ත ග ඡායාර පයක සමඟල ප යක ම ද රණයක ර මට ස දානම කරම 


3අ360%/ (ර-3[0015 [13(6)/114 50 ॥|බ/9/ ට? ඊශ රායලෙ 


මමෙ වදෙ යවරයා බ ර තාන යන ර මාංශ සංගමය සභාපත වරයා ව 


ලන ඩනය ප හ ණ වක ඇත අතර මග ප තක යව මනෙ පස ඇයව ය 


[/180111/16 | [9811518160] 0)/ ෆූ00016 


ඒත ත ගැන ව මග ල ප නය ඇග ර ග න ටලබා ද අම ආහාරප තන ර ද ශකරය පහත 


ල ප යමයෙ සනාථ කරය 


මම ඔබ කැක ළ ආහාරප ළ බඳප තක යවෙ වා මග ප ළ කාවටප රත කාරක ර ම 
සඳහා වදෙ ය ලාට අම ආහාර ව ලක න යම කළ ය ඔහ මට ප ත ඇණව ම ක ර මට ඔබ 


ල ප නයලබාද න න ය මමඩ ලර දහයක තැපෑලනෙ එවන නම කර ණාකර මටප ත ත නක 


එවන න සහ බ ලට න හයක 


කැම බල ම ඩ මහත ම ය ල න ඩන උද යානය ලන ඩන ඩබ ලං වූ 


ව රාස ටැන ල ඇල ඩර මහත ම ය 


ආදරණ යත ජාන ව තම ත රයා මම ඔබ ප ත පර ස සමනෙ දවෙරක ක යවා එය දැන ණා 
මමෙ ප ත මානව වර ගයා සඳහා නව ය ගයක ආරම භ කරන ඇත අවසාන වශයනෙ ල කය සාමාන ය 
ප රබ ධයක ඇත වන පර ද මමෙප තම න ස න ග ඇස ඉද ර ප ටතැබ ම ඉතා අවශ්‍ය ය 
ව ඔබ මතෙකෙ මා ංක යවා ඇත ස යල මංප ෂණව ද න ග ප ත පත වලට වඩා සරල හා 


පර ප ර ණසත යය හඳ නාගනෙ එයන වැරද ව පැහැද ල ක ර මට සමත ව දක ෂයකෙ 


වසර ගණනාවක ත ස ස මමම න ස න ට අවධාරණය කළ ම න සා ඵලදාය යකෙ බවත 
ල කය ප රශ නව සඳ රන ල කයක න ර මාණය වන න එලසෙ බවත ය ඔබග ආදර ශ පාඨය 
උයන නඑපා ස යල හ ත ම න ම මධ යස ථ සරල සහම ල ක අන ප ළ වලෙක න 
ඉවත කරය ඔබ මතෙකෙ සාකච ඡා කර ඇත සංඛ යාල ඛන සහ යනාද ය ඉවත කර ඒවා 


වනෙ වට ඔබම න ස න ටසැබෑස ඛ යය හා සත ට ලබා දනෙ ඇත 


ඔබ ස යාගැන ම ව ද ල යස යාගැන මක මනෙ දක ෂයකෙ ග කාර යයක වන 


අතර සමහර ව ට ඔබවත ර ම ගන නාප ද ගලය න දදක ෂය න ව යහැක ය 


ඔබ ප තප රස ද ධ යට පත ක ර මට අවශ ය ඕනෑම දයෙක මම කරන නමෙ 
මම දැනට ප තක සංස කරණය කරම න තවත ප තක ල යම න ද ශන පවත වනවා ම ද වල 
කරන න දවස කටෙ වැඩ ය දැන ල කය තත වය ත රණාත මක ය නම ත ඔබ සහ ඔබ වැඩ 
සහ ඔබ සාර ථකත වය තවමත ම ල කය පවත නං බව දැන ගැන මනෙ මග සැම යා සහ මම උද ර මත 


වන නමෙ අප ඔබට ඉතා සම ප බවප ළ ගන න 


මම මග ප තක ඔබට එවනවා අප වසර ගණනාවක න ර මාංශව ස ට ම අප 
ද ම පානය කරන න හ මත පැන පානය න කරම දැන මග සැම යා සහ මම ඔබ ක රමය 


භාව තා කරනවා 


“ල ක සංගමය සාමාජ කත වයා පළම මාවත ලන ඩන 
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ස ඛ යය සාරයා ඉහළමස ඛ යංසහජ ව තන ත ප රකාශකය න 
අප රල 


මට ඔබ ප තලැබ ණා ම ප තව ශ ෂ ටය ක යලා මටව තරක නවෙයෙ 
නම ත එයමග ස ත ව ල ක ර යාසහල ඛන සමඟහ ඳ න ගැලප දැන අප ස ඛ යසාරය 
නම න සඟරාවක පළ කරනවා මමෙ සඟරාව සහ මග ප ද ගල කප ත ප රකාශනයට අමතරව 
ම න ස න ටන වැරද මාර ගය පනෙ වනව ද ශ යප ත ව ක ණ මට මට අවශ යය ම සඳහා ඔබ 
ප තමග ප ත අතරට ඇත ළත ව යය ත බවන සැකය එබැව න ත ගවට ටම ක න ද ස 


ප ළ බඳව කර ණාකර මට දන වන න 


මැය 


අම ආහාර ප ත වළෙ ම පනහක සඳහා ඩ ලර ක චකෙ පතක ඔබ වතෙ එව මට ලැබ ම 
ගැන මම සත ට වමෙ ප තම ද රණයක ර ම අය ත ය අපට ලබා ද මට ඔබ කැමත නම අප එය 


සත ට න භාර ගන ම එය ප රකාශයට පත ක ර මට අවශ ය ස යල මවෙලම අප සත ව ඇත 


පටෙ ට ය ඩර බන දක ණ අප ර කාව 
[/7%()[ 71 [7] මහජන මහෙවෙර 


මමෙල ප ය ලැබ මනෙ ඔබප ද මයට පත වන ඇත මාවව ශ වාස ංකරන න ඔබ ප ත 
දැක මනෙ පස මමෙ ආයතනය අධ යක ෂ මණ ඩලය ස යල ම සාමාජ කය න දැඩ ලසෙ ප ඩාවට 
පත ව වා පමණක න ව අම ආහාර වල න පමණක ජනගහනය බ රා ගත හැක බව සම ප ර ණයනෙ ම 
ඒත ත ගැන ව ඇත ස යල මර ග අපග ප රජාව ප ණ යායතනයක අප ඉන ද යාව අම 
ආහාර ව යාපාරයක ර යාත මකක ර මට ත රණය කර ඇත තමෙ ඔබග ප තඉංග ර ස සහද ශ ය 
භාෂාවල න ම ද රණය ක ර මට අපට ඉඩ දානෙ න නම අප පළම ව ප ටපත දස දහසක න ම ල 
බදොහර න නමෙ ස ඛ ය අමාත යාංශයත අමතා ඔව න ග ක ර යාකාරකම වලද මමෙප රශ නයද 


සලකා බලන ඇත ර හල වලද ද සත යය ඔප ප ක ර මට අප ත රණය කළමෙ 


ප ද ගල ක අවශ යතා අන ව ඔබ දර ශනයටව ර ද ධවාද න ස ට න බව අප දන ම 
නම ත ජනගහනයනෙ වැඩ ප රමාණයක ද ප පත හා බඩග න ස ට නංඉන ද යාව වැන රටක 
අම ආහාරස ද ස බ මක ස යාගන නා අතර එහ ප රත ඵලයක ලසෙ ම ල යන ගණනක ම න සං ංන ට 
හ ත වන ඇත ප ස ආහාර සහප ර ද සහවැරද ස ර ත ව ර ත ද ක ව ඳ නවා ගැලව ම පසං වං 


ඔබ ප තව ට 
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ප රකාශයට පත කර එහ ප රත ඵලය සාක ෂාත ව ඇත අප ඔබග පව ල අය සමඟ 


ඉන ද යාවට පැම ණ ප රත ඵලය ඔබ ම දෑ න දැක මට ආරාධනාවක එවන නමෙ 


ක ර ෂාන ම හන උප සභාපත බ අසාෆග අල පාර නවද ල ල 


ඉන ද ය තානාපත කාර යාලයනෙ ල ප ය ලැබ ණ පස නැවත උත සාහ කර ම 
ජයග රහණය ප ළ බඳව අප රට බලධාර න දැන වත ක ර මට මම ත රණය කළමෙ 
පළම ව මම පහතල ප යල යා [;]9[13111301[0673 51151] [:311|15:/1! වතෙ පර ස යාන ඉංග ර ස 


සහ ආර ම න යාන ප ත වල වළෙ මක අධ රාජ යකාර යාලයට අන ය ක ත කළමෙ 
ලපය 


ම ලද ස තා ගැන මට අපහස ව ය හැක අත ශය සත ට දායක ප වතක ඔබ වතෙ 
ගනෙ ඒම ගැන මම ආඩම බර වමෙ 


මග ත ස වසරක උත සාහය අධ යයනය පර ය ෂණවල සහ 
අත දැක ම වලප රත ඵලයක ලසෙ අද වනව ටස යල මර ගවලටහ ත වන න 
ප ස ආහාර රසායන කද රව ය ඇත ළ ම න ස න න දැන වත වම ශර රයට ඇත ළ 
වන මළ දඋ රව ය ංපර භ ජනයක ර මන සාබවන සැකවම ඔප ප ව ඇත ප රස ද ධ 
වදෛ්‍යෙ යවර න ව ස න ඵලදාය ඔෟෂධ සහ ශක ත මත ආහාර න යමක ර ම 
හ ත වනෙ මග ආදරණ ය දර වන දදෙනෙකෙ එක අයකෙ වයස අව ර ද දහය ද 
සහ අනකො වයස අව ර ද දාහතර ද අහ ම ව ව ටමටමයෙඒත ත ග ය ය මා 
ආර ම න යාන භාෂාවනෙ ල යා ඇත සව ස තරාත මක ප තක ද ම ද රණය කර 
ප රකාශයට පත කරන ලද පස ව ද මග පර ස යාන සසෙ 
රටවැස යන ප ර ම යන දැන වත ක ර ම සඳහා මම තාවකාල කව පර ස යාන 
භාෂාවනෙ ක ඩා පත ර කාවක ප රකාශයට පත කළ අතර එහ ප ටපතක 
මා ඉද ර පත කළමෙ සඳහන කරන ලද ප ත සංස කෘත කහා කලා කටය ත අමාත ය 
[31094 මහතාග අවධානයට ලක ව ය ඔහ මාව කැඳවා රැස ව ම ක හ පයකට පස මාව 0 
අබ බාස නෆ ස රත ස ංහභයා සහහ ර ග මහල කම වදෛ ය අබ බාස නෆ ස 
මහතා සහ [(11]€ [19:11 මාතෘ ර හල ප රධාන වදෛ ය /00]ර85611] [।3115) මහතා මග අදහස 
සහ අදහස වලට කැමත ව අතර ස යල ආකාරය සහය සහ සහය ග තාව ලබා ද මට 
ප ර න ද ව ය කැක ළ ආහාරප ළ බඳම ල කපර ක ෂණ සඳහා 
ඔව න මාව [1601909016] ළමා න වාසයට සහ අංක එක තවානට සහ බහරාම ළමා ර හලට 
හඳ න වාද න නා අවාසනාවකට මනෙ සමහර වදෙ යවර න සහ ස වකය න පැරණ 
වැරද අදහස වල න වනෙ කර ඔව න ග ස ත ව ල නව අදහස වලටහ ර ක ර ම 
අවශ යව බැව න මට එහ ද යම ද ෂ කරතා ඇත ව ය එබැව න කාර යය 
කල දැම මන සා මග ථඋත සාහය ඵල රහ ත ව අතර මම තාවකාල කව හඹා යාම 


අත හැර යමෙ කාරණය ඇත ත වශයනෙ ම ව ශ ෂ ට සමග 
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කනගාට ය ව ශ ෂයනෙ ම මම ඔව න ග වැරද ආහාරප ර ද වල හාන කර බලපෑම 


සම පවන ර ක ෂණය කළන සා 


ම ල ක වශයනෙ සඳහන කළ ආයතනවල පර පාලකය න මනෙ මස යල ම 
වදෛෙ යවර න ද මළ ආහාරවල සැබෑ බලපෑම ගැන අවධානය ය ම න කළ අතර ක ර ග 
ඇත කරන ආපනශාලා වැන ස යල මර ග න ටප ස සහ අත යවශ යන වන 
ආහාර පමණක ලබාද න න ය මග රට සාර ථකන ව මනෙ පස මම මග අදහස ව ද ශ 
රටවලව ද යාඥය න ටප රකාශක ර මට ත රණය කළමෙ එව ටමග මව බ මත ළ 
මග සැලැස මක ර යාත මකක ර මට වලංග සහ ප රත ක ෂ පංකළන හැක සාක ෂ 
ම ආකාරයනෙ මට ලබා ගත හැක ය දැන කාලය පැම ණ ඇත බැව න ෂාසහම න ස න ග 
ධවල ව ප ලවය සමඟ ඔබ අහ ප රාය ල වට පනෙ ව ඔබට මමෙ වැදගත ත රත ර ලබාද ම 
මග පර ශ ද ධය ත කමක ලසෙ මම සලකම 


මග ඉංග ර ස ප තම ල න මම ද රණය කර ප රකාශයට පත කළ 
ඳි එයව ක ණා ඇත පස ව ද මම දවෙන ප ත ආර ම න යාන භාෂාවනෙ 
ප රකාශයට පත කළ අතර වසර දකෙකට පස ව මම එම ප තම ඉංග ර ස භාෂාවට 
පර වර තනය කළමෙ එමඟ න මම ඒ සෑම එකක ම ඔබ වතෙ එවා ඇත තමෙ මමම ප ත වල 
වළෙ ම දස දහසක සහ ම ල යන භාගයක පමණන ම ල පත ර කාව ද ශරටවල 
ද ශපාලනඤයන ට ප වත පත ආයතන ව ශ වව ද යාල ආද යට මග 
ප ද ගල ක ධනයනෙ සහ සම පත වල න යැව වා ම අව ර ද දතෙ මම ආම න යාන 
භාෂාවනෙ පත ර කා දස දහසක ම ද රණය කළාම න ස න ටන ම ල ලබා 
දනෙ න ම ක ර යාකාරකම වලප රත ඵලයව ය අද ල කය රටවල ව ශ ෂයනෙ ම 
ඇමර කාව ඉන ද යාව ආර ම න යාව වැන රටවල අම ව ගන ව ලක ෂ සංඛ යාත 
ප ර සක වසෙනෙ අතර ඔව න ගනෙ වැඩ දනෙකෙ වදෛ යවර න ගැන කලක ර ණ 
ර ග න ව මසහදැන ඔව න පර ප ර ණස ඛ ය සම පන නජ ව තයක ගත කරත 
ඔව න ගනෙ මටස ත ත ල ප දහස ගණනක ලැබනෙවා ස යල ම සත ත ව ආහාර වල න 
ත රංසහ ස වභාව කවදොෙ යවර න සහ අනකෙ ත ප රගත ශ ල ස ඛ ය ආයතන 
පාහ මග ප ත පත සහ පත ර කාපත ර වා හර න අතර අම ව ගන වාදයප ළ බඳ 
ප ළ ල වළෙඳ දැන ව ම ආරම භ කරත ඔව න මග න ව දන ඔව න ග ප වත පත වල 
පළ කරය ඔව න අම ව ගන සඳහා සන පාරක ෂක මධ යස ථාන ඉද කරය මකෙ ස ක ව 
අම ආහාර අනාථ න වාසයක ස ථාප ත කර ඇත මග ප ත ආජන ට නාව ස පාඤ ඤ භාෂාවටත 
ද ල ල ය හ න ද භාෂාවටත පර වර තනය වමෙ න දැනටම ද රණය කරම න 
පවත නවා බ බ ස යමග ප තර පවාහ න යනෙ ඉද ර පත කර එහ ක ටස ජනතාවට 
ක යවෙ වා ය ර පය ඇමර කාව යනාද පර ත යාගශ ල වදෛෙ යවර ස වකළ 


න හැක ර ග න ටමග ල ප නයලබාද ක යව මටන ර ද ශංකරත 
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අම වනෙ කන ප ත 0%/6(6/3/) /(:306//හ්‌ ජ වව ද යාඥය න 5016[1(ළ &; ] [11115 


මාස ක සඟරාව මග අදහස ආරක ෂා කර සහය දක වය 


ආර ම න යාන භාෂාවනෙ මග ව ශාල ප ත වසර දහයකට පරෙ ප රකාශයට පත කරන ලද බැව න දූ 
යරෙවෙන හ අම ආහාර අන භව කරන නන සංඛ යාවවැඩ ව ය 
ඔව න එක නකො සමඟ සබඳතා ග ඩනඟා ගන නා අතර අම ආහාර මත පදනම ව සාද සහ 
උත සව සංව ධානය කරත මමෙ අම ආහාර අන භව කරන නන අතර බ හ වදෛෙ යවර න 
ද දක නට ලැබ යරෙවෙන ව ශ වව ද යාලය ප ෂණ අංශය ප රධාන යා සහ 
මහාචාර යවරයා අම ආහාර ගැන මප ළ බඳද ශන සංව ධානය කරන අතර මමෙ රැස ව ම 
වලද දර ණ ර ගවල න ම ද ණ ප ද ගලය න ඔව න ග වාර තා ලබා දයෙ 


න දස නක වශයනෙ අංශභාගය වැළඳ ස ට කාන තා වදෙ යවර යක 

අව ර ද භතරක එහා මහො යාමට න හැක ව මාස දාහතරක කැක ළ කෑමනෙ පස 
නැඟ ටස ට අතර දැන සම ප ර ණස ඛ ය සම පන නවස ට තවත රසවත 
උදාහරණයක මග නෑදෑයකෙ ව ස අට හැව ර ද තර ණයකෙ ස නාය 

ද ර වලතාවයක න පළෙනෙ අතර ඔහ ග දෑත සහ කක ල චලනය ක ර මට අපහස 
ව ය මග න ම ලය දනෙ උපදසෙ ගණන න ගත ඔහ ත න වතාවක ය ර පයට 
ග ස ර යාල ම ල යනයකට වඩා ව යදම කර අවසානය මග ප තක යවා 

සත යය දැනගත ස ප රස ද ධස නාය වද්‍යෙ යවරයක ගනෙ ල සැන හ අම 


කන ප ත ලබා ගත ත ය ඔහ නැවත ටහෙරොනයටග ය ය 
අදාළල ප ග න ව සමාන ල ඛන දහස ගණනක ඇත අතර අය 


පත කරන ලද ඕනෑම ප ද ගලයකෙ ට ඒවා ඉද ර පත ක ර මට මම ස දානම 

ඇත ත වශයනෙ ම මෑතකද මට ලැබ ණ ල ක ම සාර ථකත වය නම ඉන ද යාන 
රජය මග ප ත ප රය ජනවත යැය න ලං වශයනෙ හඳ නාගනෙ එය ප රකාශයට 

පත ක ර මට ත රණය කර එය ඉන ද යාව ජනතාවට ක යව මටන ර ද ශං කර ඇත අතර 
එමඟ න ඔව න ට ප ත උපදසෙ අන ගමනය කළ හැක ය සහර ග 


ද ප පත කම සහ ක සග න නනෙ ම දනෙ න 


පර භ ජනයනෙ වළක න අය බව අද න සැකවම ඔප ප ව ඇත 
ප ස ආහාර ව ෂ සහ ත ඹෟෂධ සහ අනකෙ ත මළද රව යභෘදයාබාධ ප ළ කා 
ද යවැඩ යාව බ වනර ග සමෙ ප රත ශ යාව වැන සැහැල ල හ බරහ ස යල 
ර ගවල න ත රය ආද යස රුක නව ර හල ව වෘත වනව ටර ග න 
සංඛ යාව සමාන පාත කව වැඩ වන බව පවත න ල ඛනහභ ඳ න සනාථ කරය ර හල 
ෆාමස සහ ම ළ තැන ගයෙ ර ගපැත ර ම ම ලාශ රය වනන සා ඒන සා 
අල ත න ර හල හදන න අවශ යනැහැ නම ත ර ග න න මැත වර හල එක න 


එක වසා දැම මට අව්‍ය ය තත ත වයන න ර මාණය කළය ත ය 
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මමෙ තත වයම න ස න ආහාර ගන නා ආකාරය වනෙස ක ර ම ද පමණ සමහර අය ස තන 


ද ට පටහැන ව මයෙක ර ම ඉතා පහස ය 


ඉන ද ය රජය ත රණය කර ඇත පර ද පළම වනෙ ම අම ආහාරප තක යව මට 
ජාත යටන ර ද ශක ර ම අවශ ය වන අතර දවෙන ව ආහාරප ස ම අස වාභාව කහා 
අජ ව ක ර යාවක බවන ලංවශයනෙ ප රකාශ කළය ත ය මළ ආහාර ව ෂසහ ත 
ඔෟෂධ සහ රසායන කව ටම න වර ගංප ළ බඳ අසත ය සහ න මඟ යවන 
දැන ව ම සඳහා ස මාවක ත බ යය ත ය 
වස ව සංසහ ත ඹෟෂධග ව න අතර බදො හැර ම වනෙ වටස ඛ යබළකාය න ලධාර න ට 
සජ ව එළවළ වර ගංක හ පයක වගා කරන ආකාරයක යාද ය හැක ය සහ පැළකළත ර ඟ 
ප ළ යළෙ කළ රසවත හා ලාභස ඛ ය සම පන න ආහාරහ ප ද ගලයකෙ ට සජ ව 
ත ර ඟ ර යාල දකෙක න රටඉඳ ර යාල දකෙක න සහ එළවළ ර යාල දකෙක න 
තම ශර රය සම ප ර ණයනෙ ම තෘප ත මත කරර ගවල න ත රව ජ වත ව යං හැක ආකාරය 
ප වත පත ග වන ව ද ල යසහර පවාහ න යහරහා ආහාරප ර ද වල 
වනෙස කම සජ ව හා සැබව න මප රබ ධමත කරන ස වභාව ක ආහාර 
සකස ක ර මප ළ බඳව ජාත යට අනත ර ඇඟව මට සහ න යමක ර මට හැක ය ර හල 
ක රමයනෙ සන පාරක ෂක මධ යස ථාන බවට පත කළ හැක තවාන අනාථ න වාස සහ 
ර හල ප ෂණයක ර ම ක රමය ක රමයනෙ අන වාර ය අම ව ගන බවට පත 
ව යය ත ය එහ ප රත ඵලයක ලසෙම න ස න මමෙ සන පාරක ෂක මධ යස ථාන 
තම න වසෙ වතෙ ගනෙග ස ඔව න ග ම වදෙ යවර න බවට පත ව ළඟද මර හල 
ර ග න ගනෙ හ ස වන අතර එක න එක වසා දමන ඇත ස යල වර ගවල 


ද ම ක ළ බ ම මස මාළ සහ අනකෙ ත හාන කරද රව ය පර භ ජනය ක රමයනෙ 
අඩ වන ඇත 


ආමන ඩ ප ස ටා රටඉඳ ම ද දරප පලම වැන වට නා ආහාරද රව ය සහ 
තවත බ හ පලත ර සහ එළවළ අඩ ම ම ලට වනෙත රටවලට අපනයනය කරන මයෙ නතර කළ 
ය ත අතර ක ස ද අපනයනයක ස ද න කළය ත ය එබැව න මහෙ වගා කරන ආහාර 
අප මම න ස න ව ස න පර භ ජනය කරන ලබන අතර එහ ප රත ඵලයක ලසෙ 
ම න ස න ග ජ වනමට ටම ඉහළ යන අතර ඔව න ග න ෂ ධාත මක ආකල ප අඩ වන 
ඇත ස රකම අපරාධ ව යාජත රත ර නැත වනෙවා ම ලද කළන හැක කක ස 


පනෙනෙ මයෙ වසර ක හ පයක න අප මව බ ම යථාර ථයක බවට පත වන ඇත 


ඇතැම ම දලට ල ල සහ අන කම පාව රහ ත වදෙ යවර න ග 
අහ ත සාවද ය සහ වැරද මත ගැන අප අවධානයය ම න කළය ත ත ඔව න ග 
ප රකාශවල න පමණක න ව ඔව න ග වැරද ක ර යාවල න සහර ගං වළක වා 


ගැන මට ක ඩාම ප රත කාරය ස යා ගැන මට ඔව න ටන හැක ව ඇත බැව න 
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වැරද මමෙර ග පැත ර මටහ ත ව ය මමෙස යල සාකච ඡා සඳහාප ළ ත ර 

වන න කාර යය සහක ර යාව න ශ ච තප රත ඵලය පමණ මග පව ලනෙ 
ලැබනෙ ප රත ඵලය ඔව න ට ප රමාණවත න වන න නම වනෙත රටවලව ස ර 
ස ට න අම ආහාර අන භව කරන නන අතර මට ප රමාණවත පහස කම සහ මාර ග 
ලැබනෙ න නම මග ප රකාශය සත යතාවක ර යාවනෙ ඔප ප කර ඔප ප 


ක ර මට මම ස දානම කටෙ කාලයක ත ළ 


මග ඉල ල ම ංනම ඉංග ර ස භාෂාවනෙ මා ඔබට එවා ඇත ප ත පත සහ 


දැන ව ම ඉවස මනෙ ක යවන ලසෙය 


ද ග භාවයනෙ හා ර ගවල න මන ෂ යවර ගයාග ශ ර ෂ ඨතම 


ගැලව ම කර වාග අභ ම ඛයට 


මම ඉම ප ර යල හම දාව ව ශ රාම කන ලධාර යකෙ මග 
ල ප ග න වඅන වය දහම දාව වදෛේෙ ය සභාව ත රණයට අන ව 
පර ස යාන ස ර යද නදර ශනය අධ ක තරබාර කමන සා අව ර ද දහඅටක ත 
මාස ත නක පළප ර ද දක ඇත වව ශ රාමග යමෙ සකස කරන ලද බරපතල 
ර ග ක ල ග රූම ක පමණ වැඩ ව මග තරබාර කමට ප රත කාර 
ක ර මටට ක කලකට ව ශ රාම යාමට පරෙ මටෙ ර ක වැන ස හ න 
පතෙ න යම කර ඒවා පානය කළ අතර එහ ප රත ඵලයක ලසෙ මග බර 
ක ල ග රූම දක වා වැඩ වමෙ න පැවත න මට වැඩක ර ම බලය 
සම ප ර ණයනෙ ම අහ ම වනත ර ඊට පස ස ව ටම න කබොබ සහ 
වනෙත ආහාර න යමක ර මනෙ මට ඇද ම ද ඇත ව ය මාවව ශ රාම ගැන ව මට 
ත රණය කළා එනම ප රත ලාභ න මැත ව එනම අසම ප ර ණ වැට පක 
සමඟ ඇද ම වධ දනෙ ම වලොව මාව හම දාව අංක ර හල අසාත ම ක 
අංශයට යවලා මග අත එන නත වර ග දහඅටක ද ලාං ඉද ම ච ච හැම එකාම 
ක ව වාඔයාක යලා ඒද වල වලට අසාත ම කය ඇත ත වශයනෙ ම ඔව න 
ස යල ල මංඉද ම ඇත නම ත පතෙ සමහ ස න ව ව ගසම ඔව න 
ඒවා දකෙ ත නක සලකා බලා ඔබට ඒවාට අසාත ම ක බවත සත යකටත න 
වතාවක එන නත කළය ත බවත පැවස හ එහ ප රත ඵලයක ලසෙ මට 
හෘද ඇද ම ර ගය වැළඳ වැල යම බ රසෙ ට ස රප මාරාන ත ක ඹෟෂධ 
න යමක ර මනෙ වක ගඩ ක ර යාව රහ තව දැඩ උදරාබාධයක ඇත 
ව ය ඊට පස ස මග බර [9 ඉඳලා වැඩ වලො ආයමෙ ද ස තරලා දනෙ 
ස ට ර න ග ක ටනෙ ටැබ ලට බ ලාදවස න දවස තරබාර වලො මට 
ඊන යාක ට න තරබාර කම හැද ලා ආයතෙ ස ට රචෙර එකක යැව වා 
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සදාකාල ක ප රත කාර සඳහා එම ර හල ම වාට ට වට පකෙණ හර න යා 

සැත කමනෙ පස වදෛ යවරයා මට පැවස ව මම පනෙ ස ල න ඒකක ම ල යන 
ත හක ඔබ බඩට හ ස කළ බවය දැන මට ත රනෙවාම පනෙ ස ල න 

එකනෙ මම මරණය එළ පත තට ඇව ත ක යලා ම වලොව මග ච ට ද වට 
හදවත වාත අමාර ව හැද ලා අව ර ද වනෙකම සත යකටපනෙ ස ල න 
£6(14009. දස ලක ෂ දසෙ යක එන නත කළා අන ක අතට මග ප ංච ප තාග 
කක ල දපොැත තනෙ වක ට වලො එහමෙද ක ව ද නවා 1306111015 ලසෙ 

හැඳ න ව ද ළ ඳ කමනෙ පළෙනෙ මග සහ මග දර වන ටබ හ 

ර ගාබාධවල න පළෙනෙ මග බ ර ඳපව ල ආධාර උසාව යට පැම ණ ල ලක 

ග න කරජ ව තාන තය ඉල ලා ස ට අතර මග අඩ වැට පන සා මට 

ජ ව තාන තය ගවෙ මට න හැක ව මම ඇයව ද ක කසාද කළමෙ එනම 

ඇයව බ රා ගැන මය ම ද ක ඛ තජ ව තයනෙ මම අසන පං ව සහ අනාථ ව 
දර වන පස දනෙකෙ සමඟ නැවත ස ට යමෙ සෑම ද නකමස ඛ ය 

රක ෂණප ත ප ංච රුගනෙ වදෙ යවර න වතෙ යනව ටප ත ප ංචව ශාල 
ප රමාණයක ප රවාගනෙ පැම ණ ම ඊස ජ සහ රසායනාගාර ගාස ත වශයනෙ 

මග වැට පනෙ ව ශාල ප රමාණයක ගසා කෑවා රක ෂණ බලය සඳහා මග 

වැට පනෙ ක ටසක දං මට අහ ම වන ඇත 

මග තත වයද ට මග දර වාග පාසල ප ත තබන නා මට අම කනප ත 

ය ජනා කරනත ර මම මමෙ ප ත ඉතා උනන ද වනෙ ක යව අතර එහ 

අන තර ගතය මම ප ළ ගත අතර මග දර වන සමඟ අප අම ව ගන 

අන භවක ර මට පටන ගත ම ද නක හ පයක න මග ඇද මස වව ය ඊට 

පස ස මග ද වග තත ත වයට කනෙ ට කහ ඳ අතට හැර ලා මග 

ප ංච ප තාග කක ල කළෙ න වලො මම මග තර ණ කාලය නැවත ආරම භ කළා 

මාස හයක ඇත ළත මග බරක ල ග රූම සං ට දක වාඅඩ ව ණා ම 

කාලය ත ළ සම ප ර ණයනෙ ම අම වනෙ ආහාරයට ගැන මනෙ මම දර වකෙ ග 

ජ ව තය හා නැව ම බව නැවත ලබාගනෙ ඇත අතර මාක ස ව ටකෙත මාරාන ත ක 

ආහාරවලට අත න තබන බවට මම මටමප ර න ද ව ණමෙ අවාසනාවනෙ මග 

ගැලව ම ඔබ ප තට මම ණයගැත ය 
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ලා. 


705)" 10913(196/1] මහතා අංක [(118236| /.]6/ අරාබ අසල වැස [113456[” [(11051-01// 50 1 60[11-511 


ම ල ය මල යප කනො ටහෙරොන ₹4ඈ//"/693/]5 වලට එන න නා කනෙකෙ 
සමාජය ඇග වැඩක ර මනෙ පස සෑම ද නකම සමාජය ත ළ අපට උපකාර කරය සමහර 
ව ට ඇය සමාජ ශාලාව වැඩවල න සමහරව ඩ ය පවා අල ලා ගන 


අම න ර මාංශ ආහාරයනෙ මමප ළ කාව ජයගත ආකාරය 


ළඟද ම මම අම වනෙ මග දවෙන සංවත සරය සමරන නමෙ ම ට වසර දකෙකට 
පරෙ මග ප ළ කාව දනාවත ව රවනව ට මග ජ ව තය සම ප ර ණයනෙ ම 
වනෙස කළ අම ආහාර ප තක මට හඳ න වා දනෙ ලද ඇත ත වශයනෙ ම මමෙ 


ප තමග ජ ව තයබ රාගත ත ය 


පර ස යාන අධ රාජ යද නදර ශනය මට මග දක ණ 
ප යය ර අම ත දයෙක දැන ණා ට කක කලබල වලො මමඩ ක ටර ගාවට ග යා ඒත 
7/ එකනෙ අසාමාන ය දයෙක පනෙ න ව නෑ මාස දකෙකට පස ව දනාව ආරම භව 


අතර ඉක මන න වැඩ ව ය ප රත කාර සඳහා වදෛ යවර න පැම ණ ම ආරම භව ය 


ද න මග අවසරය ඇත ව ශල යකර මයක ස ද කරන ලද මට 
ස හ යළඑනක ට මමදැක කා මග දක ණ ප යය ර නැත වලො දක ණ අතහ ර වැට ලා 


වනෙ දා මග වම කලවා ප රද ශය ව දනාවක දැන ණ ව ට මම 
වද්‍යෙ යවර න ක හ ප දනෙකෙ වතෙග ස ඡායාර පක හ පයක ගත පස ඔව න 


අස ථ ප ළ කාවක හඳ නාගනෙ ඇණව ම කරනත ර මග මන භාවය එතරම වනෙස න ව ය 
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හ ස ස ටපාදයදක වාඔස ට ය ට ම ප ළ බඳ පර ගණකගත වාර තාව ර ගය වර ධනය 
ව ම වැළැක ව ම සඳහා වනෙත ශල යකර මයක න මග ගර භාෂය සහඩ ම බං ක ෂද ඉවත 
කරන ලද දවස හතළ හක ග යා වදෛෙ යවර ක ව වා ආයතෙ ර හල ගත කරන න 
ඕන ක යලා මමංත රණය කළා ව ද ශගත වලො එහ ප රත කාර ද ගටම කරගනෙ යන න මම 
ඊශ රායලෙ ද ශයට ග යමෙ ඔව න මග දක ණ ප යය ර ඉවත කළ පස ඔව න 
සෑම මාස ත නකට වරක මග පනෙහළ සහ අක මාව ප න ත රගත තා ව ක රණ ංග ඩක 
මග ශර රයව න ව දග ය ය ඔව න සැස හතළ හක මටක බ ල ට සමඟ සංග රහ 
කළා සෑම සැස යකද ම ඔව න එක පැත තක න ව නාඩ ත නක සහ අනකෙ පැත තනෙ 
ම න ත ත ත නක තැබ වා 

ඊශ රායලය ද ඔව න නැවතත ප න ත රංසහ එක ස ක රණ ගැන මට පටන ගත හ 


ඔව න වසර ගණනාවකට පරෙ මම සැත කම කළ මග ග ය ටරය ප න ත රංගත හ 


අවසාන වශයනෙ මග වදෛ යවරයා මට සම ප ර ණක ර යාවල ය පැහැද ල කර 
මසෙ පැවස ය ඔව න ඔබ පප වප රමාද ව ඉවත කළා මමෙ ර ගය ශර රය ක ටස 
ත නකට පනෙහළ අක මාව සහ අස ථ වලට පහර දයෙ ඔබට අස ථ ප ළ කාවක වර ධනය 
ව ඇත ඔබ කලවය හ සංඉතාස හ න ව ඇත ග වන යානය ප ට ව වාඩ ව 


ස ට යද එයන කැඩ ඇත ත කසෙ දැය මම කල පනා කරම 


ඊශ රායලය ද ඔව න ක බ ල ට සැස පහළ වක ලබාද න නා ඡායාර ප 
ල ප බහෙතෙ වට ට ර සහ උපදසෙ ප රව ගමන මල ලක රුගනෙ මම නැවත 
ටහෙරොනයට ග යමෙ මම සත යක ටහෙරොන වලක ම තරෙප කළා උද හත ඉඳන 
හවස දකෙ වනෙකම මග ඔළ වටල ණ දැම මා ඔව න හ ම න නතර කළන සා මග 
ස ර ර බරක ල හැට අට ස ටක ල අස ත නදක වාවැඩ ව ණා මග 
ක ණ ඩය ගැලව රුව ලවවාගනෙ උඩ රුව ල වවනවා ක යලා පවා ඔව න අනාවැක පළ කළා 
ද නක මට කැප ස ය ලයක ගැන මට අවශ යව ව ට මම අත පත ර කාව ක යවන 
ව ට මමෙ ඹෟෂධයට අහ තකර ප රත ඵල ද ළහක දක වා ඇත බවත සමහරව ට මරණයට 
පත ව ය හැක බවත ල යා ඇත බව මමද ට වමෙ නම ත මම තවමත ජ වත න 
අතරස ට න සාමට කරදරක ර ම නතර ක ර මට මම ත රණය කළමෙ 


මාස දහයකට පස මග ජ ව තය වැදගත ම වනෙසස ද ව ය අබ බගාතයකෙ 
වචෙ ච මග යාල වකෙ මාසයක ව තර අම වගෙන වලට ග යාට පස ස හ දටම සන ප 
වනෙවා ක යලා ක ව වම මමත හ ත වා අම ව ගන කනෙකෙ වනෙ න පස ද න මම 
ඔව න ග ප ෂණ ක රමය ගැන ඉගනෙ ගැන මට අසන පහා බලාප ර ත ත ස න ව 


ශර රයක සමඟ අම ව ගන සමාජයට ග යමෙ මමද නක හ පයක සඳහා අඩක අම සහ 


අඩක ප ස න ලද අතර මාව තව තවත ද ර මත කර අවසානය මම අයකෙ 
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න රප ක ෂ අම කන නා පළම මාසය අම වනෙ ආහාරයට ගැන මනෙ මග ශර රය 

ත ළආශ චර යයක ස ද ව ය සම ප ර ණයනෙ ම ගැලව ග ය මග ඇහ බැම කසෙ 
නැවත වැඩනෙ නටව ය මට ඇව ද මට වැඩ ශක ත යක ත බ ණ මග ඇස 

පනෙ මවැඩ ද ය ණ ව ය මටප රබ ධයක දැන න දවසක මම මධ යම රක ෂණ 
කාර යාලය ක ර ගර ඬ තට ට ව පඩ පළෙනෙ වැට ණා මට දැන න මම අංශභාගව ව 
ක යලා ඒමාස දකො අම කෑමත එක ක මග ඇඟ ක ය තරම වනෙස කම ව ණාද 

ක යනවා නම එයාලා ආයතෙ මග ල ංග න ද ර ය සහ පාදවලප න ත රංගත තම 
වදෛ යවරයාක ව වා ඔයාග ඇටකට මට වඩා සන පය ක යලා ඒගැඹ ර ත වාල වල 
ක ස මසලක ණක මග ස ර ර ඉත ර වත බ ණ නැහැ මම කැක ළ කෑමට පරෙ සහ 
පස ස යල මල යක යව ල සහ ඡායාර ප තබා ඇත වසර දකෙක අම ව ගන වල න 

පස අද මම සම ප ර ණයනෙ ම වනෙස ව ඇත ම වලොව මමක ස ම 

බහෙතෙක ගත ත නැහැ 

ශල යකර මයනෙ පස සම ප ර ණයනෙ මහ ර වැට ණ මග දක ණ අත නැවතත 
සාමාන ය තත ත වයට පත ව ඇත රසායන කච ක ත සාවනෙ පස සමටයට න ක ර ලෑ 
වල න ප ර දැඩ ව දනාවක න පළෙනෙ මග ශර රයහ ඳව ක ර ලෑඅත ර දහන 

ව ය ම කාලයත ළමමක ල ව ස සක අඩ කළා දැන මමද නකට පැය අටක වැඩ කරන 
අතර මග න දහස කාලය ත ළං මම ඉතාක ර යාශ ල වස ට ම ම අල ත ජ ව තය 


ත ළසත ට න ස ඛ යසම පන නව කාලය ගත කරන න මම බලාප ර ත ත වනෙවා 
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මත ද රව යංසහප ස ආහාරභාව තයනැවැත ව ර ග න ට සෑම 


ආකාරයකම ර ගයක ක ෂණ කව සහ න වනෙස ව එක වරක ස ව වන බවල වප රා 
ව ව ධජාත න ට අයත අම ආහාර අන භව කරන නන ගනෙ ලැබ ණ මමෙ සහ 


තවත දහස ගණනක ල ප සනාථ කරය 


ආර ම න යාව අගන වර වන යරෙවෙන හ ප රකාශයට පත කරන ලද 
ඇවන ගාඩ ප වත පත එහ එක කලාපයක අංක මසෙ ල යය 
ඉංජ න ර වන සංග තඥයන සහච ත රශ ල ප න ගණනාවක 
උගත න වන අම වනෙ කන අය බවට පත ව ඇත ඔව න ට දහද ය ංන දැමනෙ අතර 
ඔව න ග හදවත ස පන දනය දැනනෙ න නැත තරම සැහැල ල භාස ඛ ය 


සම පන න බවක දැනනෙ බව ඔව න ඔබට සහත ක කරය 


5(16141(£ 11) | 1::: නම ම ස කව සඟරාව පාප ච චාරණය කරය 
එහ මාර ත කලාපය එහ පාඨකයන අතරව ව ධර ගවල න ස වය ලැබ 
සහ ඔව න ග ස වයප ළ බඳසම ප ර ණත රත ර කත වර න වතෙ දන වා 
ඇත බ හ අම ද රව ය අන භව කරන නන ස ට නබවය 


ජ වව ද යාඥය න සහ අනකෙ ත වගක වය ත බලධාර න අම ආහාර ගැන ම 
ම ලධර මක ර යාත මකක ර මට සක ර යක ර යාමාර ගන ගන න මන දැය 
කනෙකෙ ටත ර ම ගතන හැක මන ෂ යවර ගයා ර ගවල න ම දවා ස යල දනොටම 
ප ර ත මත ජ ව තයක සහත කක ර ම ඔව න ග අවසාන ඉලක කය කරා ළඟාව මට 
මාර ගය ස යාගනෙත බ යද ඔව න පස බට වන න ඇය ඔව න ත රා ගන න නම 
ඔව න ට සෑමර ග යකෙ ම මාස දකෙක ඇත ළත ස ව කළ හැක අතර ඔව න ග ර ග න ග 


ර හල හ ස කළ හැක ය ම අරම ණ සාක ෂාත කර ගැන මට අවශ යද නැද ද යන න 
ව මසා බැල ම සෑම උත තමයකෙ ග මය ත කමක 


මතොන ස ටව ෂ සහ ත ඹෟෂධ න යමක ර ම සහප ස ආහාරන ර ද ශ 
ක ර මම න ස න ටඑරහෙ වකරන ලද හෘදයාංගම අපරාධ ලසෙ සැලක යය ත බව මම 


ම ළ ල කයටම බැරූර ම ලසෙ ප රකාශ කරම 


ස යල මම න ස ර ග ඇත කරය 
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රණ. 3 වයසැත ලස සන ස ද බල ලා ජැක ඔහ ග ජ ව තය ම ල කාලය ස ටම අම ව ගන කනෙකෙ ලසෙ අප සමඟ ජ වත ව 


මස කෑම අන ක අයට පවා අස වාභාව ක බව දැන පහස වනෙ ම ඔප ප ව ඇත 
සත න සහ අපට සැබෑ මාංශ භක ෂකය න න මැත ජැක උපත ස ටම අප කන 
කෑමටප ර ද ව ස ට ඔහ ග ආහාරබ හ මයක ත ර ඟ රට ඉඳ ම ද දරප පලම 
ප ස ටා සලාද සහව ව ධ පලත ර වල න සමන ව තව ම ස යල ලසජ ව අම 
ස වර පයනෙ මන ද අප න වස මළ ආහාර ග රූම එකක වත න මැත බැව න ම 
බල ලාළ ණ රාබ පවා කන න හර ම ආශාවනෙ 
අප ඔහ වං නගරයනෙ ප ටතට ගනෙ යනව ට ඔහ හර ත තණබ ම වල බැටළ පැටවකෙ 
මනෙ තණ කය අනකෙ ත ස නඛයන හා සසඳනව ට මමෙ ස නඛයා අත ශය න මස ඛ ය 
සම පන න නැව ම සහ ශක ත යනෙ ප ර ඇත ස ංහ පැටව න ද ව යන වෘක 
පැටව න ම බල ලා වග පැල කන නප ර ද කරන න ඕන නම පරම පරා ක හ පයක යනක ට 
උන තම න ග ත ර සන කම සම ප ර ණයනෙ අතහැරලා සන ස න වනෙවා එළදනෙ න 
ආද සත න එක කංඑකට ජ වත වනෙ නප ළ වන නම ත ඊට පටහැන ව අපටක ස 


ව ටකෙත හරක මස අන භවක ර මටප ර ද කළන හැක 
වැළක ව යය ත ත ක මක ද 


සල ෆර හ ත ය ණ ජලය සමග සැකස ව යළ පලත ර 
හ වනෙත රසායන කද රව ය සමඟ පර භ ජනය න කළය ත ය මන දංඑහ ප ෂණ 
අගයක න මැත අතර එයව ෂ සහ තද රව යයක පමණක වන බැව න පණ වන පවා එයට 


ළං න වන ඇත රසායන කද රව යවල න පරෙන ලද සහ එහ ස වාභාව කං වර ණය හ 
ස වඳ සහ රසය න මැත ඔල ව තලෙ ඔබ පර භ ජනයන කළය ත ය 
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සහ එහ ප ෂණ අගය නැත ව ඇත ල ණ දැම ඔල ව අව චාර දැම ප ප ඤ ඤාසහල ණ හ 
ව නාක ර සමඟ සකස කරන ලද අව චාර ජ වමාන සහ ස වභාව ක ආහාර ලසෙ න සැලක 

එස ම ව නාක ර වය න සහ ඒවාය ම ල සහ ස වභාව ක තත ත වයනෙ ආපස පැම ණ 
එවැන ආහාරයට ගත හැක ද රව යවල ප ෂණ අගයක න මැත ල ණ ශර රයට අව්‍ය යල ණ 

වලට අමතරව පලත ර සහ එළවළ වල පවත න ය රත වන සහ හාන කර ආකාරයනෙ සකස කර ඇත 


පළත ර සහ එළවළ ස ද ම සඳහා පර මැන ගන ට හ වනෙත ව ෂබ ජනාශක භාව තාන කරන න 


උණ ස ම කාමර උණ ස ම ඇඳ ම සහ අප ර ස ද වාතයනෙ වළක න න සබන 
හ ෂැම ප භාව තා න කරන න සමට සහ ශර රයට අහ තකර රසායන කද රව ය අඩංග ව හැක 


ඉක මන න ස නානය කරන න 


අම න ර මාංශ කය න අස වාභාව ක ප ස මස සහ තලෙ සහ ත ආහාර අන භව න කරය 
දැඩ ප පාසයක ඇත ව එය ස තල වත රනෙ න වා දැම මටන වට නා කැලර 
පර භ ජනය න කරය එය ජලයනෙ තම ස ථානය ප රව ම සඳහා දහඩ ය න දක වය මට 
අමතරව ස වභාව ක ආහාර ඔව න සමඟ ප රමාණවත තරම ජලය ඇත ස වභාවධර මය ස වභාව ක 
ආහාර න ෂ පාදනය කර ඇත ත ග ම හානය ද ජලයනෙ ප ර ඇත අතර ශ ත සෘත ව ද ජලය අඩ 
වන ආකාරයනෙ ය අම වනෙ කන කනෙකෙ ට ප පාසය ඇත ව ව ටප ප ඤ ඤාගඩෙ යක හ 
තක කාල ගඩෙ යක හ පළත ර ය ෂක ප පයක හ ප ර ස ද උල පත ජලය අන භව 
ක ර මනෙ ප පාසය සංස ඳ වා ගන ම සඳහා සහක ම ප ට ආද යට ජලය එකත ක ර ම සඳහා සෑම 
ජ ව යකෙ මද නපතා උල පත වත රව ද ර එකක හ දකෙක සකස කළය ත ය ප රත පත ත මය 
වශයනෙ සජ ව ආහාර අන භව කරන නකෙ ප රමාණය ඉතාක ඩාව වද ඔහ ග ශර රයට 
ක ස ද රසායන කහ ව ෂද රව යයකට ඉඩන ද යය ත ය එනම ඔහ නළ ජලය පානය න කළ 
ය ත බවය මමෙ ජලය ක ල ර න සහෆ ල රය ඩ ඇත අතර එය කතෙරම අඩ ව වද 
ක ෂ ද රජ ව න ව නාශක ර ම බලය එයට ඇත බැව න ම න ස ස ර ර සලෛ වලට 
හාන ක ර ම බලයද එයට ඇත ම න ස සලෛදක ෂ දඋ රජ ව න මනෙ සංව ද ව ඒවා ද 
ඉක මන න ව ෂව අසමත ව මමෙ වැරද භාව තයප ළ බඳවල වප රාදැඩ ව ව චන 
අසන නට ලැබ සමහර ම ව සං අවතක ස ර කරලා ම කරාම වත ර අරගනෙ ඒකට අල ත 
රසායනද රව ය ව ෂට කක දාලා ව ව ධපාට හදලා මද යසාර නැත බ මක යලා 


ක යනවා 


මාසයකට වරක අප අසල ඇත ටහෙරොනය වනක උල පතනෙ අප වත රජ ග ක හ පයක 


'ගනොව ත භාව තා කරම උල පත ජලය සහ නළ ජලය රසය සහ ස වඳ අතර ව ශාල වනෙසක ඇත 


ඉස ම සහ රසායන කප හ රම ය ගය ශ ෂ ට ම න ස න ග න වණැත 


ක ර යාවක ග ජ ම න ස න මහප ළ වව ෂකරය 
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රසායන කප හ රංසහ කෘත මවන ෂ පාදන ප රමාණයවැඩ ක ර ම සහ ඒ වනෙ වට එහ 

ග ණාත මක භාවය අඩ ක ර ම ඔව න පලත ර සහ එළවළ ඉද ණ ව ටංඉස න අතර ඒවා 
වහාමම න ස න ටව ක ණන ලැබ පස ව මමෙඉස මස යා ගත වදෛ යවරයාම 
තමාග ම කාර යය නරක ප රත ॥'65%1|: ලය දැක එය නවත වනවා වනෙ වට පලත ර සහ 


එළවළ අන භවක ර ම තහනම කරය 


දැන තත ත වය මහෙමෙය ක යලාම න ස ස න ටහාන යංපාව ච ච කරන නඑපා 
න දහසට කර ණක ලසෙ ඉස ම සහ පලත ර සහ එළවළ උයන න මක න සාද යත 
ඉස මනෙ න ෂ පාදනය වට නාකම ක න ව නාශව වහ ත ප: ස. ම ද 
වට නාකම ක න ව නාශ වන අතර ඒ සමඟම එය ඉස මට වඩාම යංග ය ආහාරවලව ෂ 
න පදවය ජනතාව ම වසම ශ රආහාරහ ඳ න ස දාඒසමඟම ම අමාන ෂ ක 
ක ර යාවට එරහෙ ව සටන කළය ත ය දැන ල කනෙන දසෙ න ම න ස නග 
හඬ නැඟනෙවා ඔව න සංගම ප හ ට වා සඟරාම ද රණය කරය රසායන කප හ ර 
සහ පළ බ ධනාශක න මැත වන ෂ පාදනය කරන ලද ආහාරම න ස න ට ප ෂණය 
ක ර මසඳහාව ශ ෂවළෙඳසැල සහ සන පාරක ෂකාගාර සහ න වාස කාගාර ව වෘත කරය මග 
සමහර ව ද ශ ය අන ගාම කය ප ද ගල කං ගවෙත තක හදාගන න ඉඩමක ම ලට 
ගනෙ රසායන කප හ රවල න ත රව පලත ර එළවළ අවශ යතා සපයාගනෙ සැබෑන දහස 


ජ වත වනෙවා 


ටහෙරොන ₹23//594(15 සංගමය ව ක රමය මමමග ප ත ප රංශ ජර මාන ස පාඤ ඤ 


සහ අරාබ භාෂාවනෙ පර වර තනය කර ප රකාශයට පත ක ර මට ත රණය කළ 
අතර ඉතා රසවත ල ප වල න ප ත සාදාමග ග ල යක ර යාකාරකම ප ළ ල 
ක ර මට ත රණය කළ නම ත ම ත රන සහ අම ආහාරව ද න ටහෙරොනය සමාජ 
ශාලාවක ප හ ට ව මට බල කළහ සමහර න ර මාතෘවර එකත වලො අප අතර සල ල 
එකත කරලා චාටර එකක හදලා වැඩ පටන ගත තා මම මග න වස බ ම මහල ජලය 
ව ද ල ය ද රකථන සහ තව ශාල කාමර දකෙ සමාජ ශාලාවටන ම ල ලබා ද වසර දකෙහමාරක 
සමාජ ශාලාව සහ අම ව ගන අවන හල කළමනාකරණය කරම න ගත කළමෙ මම මග දර ශනයට 
සහ අප ප රජාව ව යවස ථාවට ව ශ වාසවන ත සාමාජ කයන එකත කර 
ඔව න ක ර යාශ ල ව උදව කළ ම ත රශ ල රුස ව ම සංව ධානය 
කර අම වනෙ අන භව කළ එකත කළ තෑග වල න ලබාගත ප රත £'65%105 ල ගැන කතා 
කළමෙ ඔව න ව ශාල පව ලක මනෙ ව හ ළ කළහ අප සාමාජ කයන ක 


පමණ එකත කරගත ආකාරය 


කණ ඩායමප හ ට වාවසරකට පස ව 02//අෝ [3(11623/1] මහතා 


ඔහ බරපතල ලසෙ ර ගාත රව අතර වදෙ යවර න ඔහ ග බඩ කපා ඇත 
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0010061101] හදලා බඩ වනෙස කම කරලා මැරනෙක ට ක ලබ එකට ඇව ත ඔහ ක යප 
ව ද යට සාමාජ කයකෙ වලො අම වනෙ කන කනෙකෙ වලො මරණ න බ ර ණා ඔහ 
ප රජාව ක ර යාකාරකම කරෙහෙ දැඩ උනන ද වක දැක ව අතර අධ යක ෂ 
මණ ඩලය සාමාජ කයකෙ ලසෙත ර පත ව ය අවාසනාවකට මනෙ ඔහ ටක ස 

ව ටකෙත අම ව ගන වාදය ගැඹ ර හා සරල දර ශනය ත ර ම ගැන මටන හැක 

ව ය ඔහ සමහරව ට මසෙ පැවස ය මග ස ත ව ල ලතවමත &(6%]9/7/ ග මනසට 
පැම ණ නැත එය යම ද නක එහ ළඟාව ය හැක ය මම වසර ගණනාවක ත ස ස ම 

ද නවල බලා ස ට යමෙ නම ත න ෂ ඵලව ය රම සාන මහතා මසෙ පැවස ය 
7((6(:,19/ වාදෙ යවර න ට සහ වදෙ යව ද යාවට පහරන ද යය ත අතර ඔව න ග 
වැරද ක ර යාකාරකම හළොදැක යය ත ය නම ත මට එවැන මතයක න ත බ 


අතර මටම න ස න ට ඇත ත ක යන නට අවශ යව ය 


ක ලබ එක වැඩට කක සර වනෙක ට ගදෙර පලවනෙ තට ට වහ ස කරලා 
කල න කාමර වලටබ ර කර ලා දනෙක ල යට ත නනෙ එකක එකත කරලා ක ලබ එකට 
ද න නා ගදෙර බාගයක මග භාර යාව මම මග භාගයනෙ ක ල යට ගන න නැහැ 
මග මව යදම න මමව ද යටව ශ ෂද රක ව වෘත කර ගබඩාක ර ම සඳහා ඝන ම ටර 
කබ ම මහලක ඉද කළමෙ ප රජාව සාමාජ කය න න ත පතාරුස ව ම 
න පැවැත ව අතර අප ක ර යාකාර සාමාජ කය න ක හ පදනෙකෙ අතර 
අධ යක ෂ මණ ඩලයක පත කළමෙ සහ ප ළ වලෙට රම සාන මහතාට ඔහ ග අදහස 
වැරද බව ඔප ප ක ර මට මම ඔහ ටම මණ ඩලය ත රා ගැන මට ඉඩද න ම ඔහ 00 


ම හ මඩ කාර ටහෙරොන වද්‍යදෙෙ යව ශ වව ද යාලය මහාචාර ය 
අධ යක ෂ මණ ඩලය සභාපත ලසඝසෙ ම වදෛ යවරයා අම න ර මාංශවාදය 


නම න අභ ත අර ථව රහ ත රසායනාගාරස ත රවල න ප ර ණ ප තක 
ල ය අතර ඔහ ක ස වට නාකමක නැත ද ශන පවත වම න ප ර ක ෂකයන ග 
කාලය නාස ත කළ ය සමාජව යවස ථාව වැන වගන ත ය අන ව අප ඔහ ව 
සාමාජ කත වයනෙ නරෙපා දැම යය ත බවට ඔහ ඉක මන න ම සමාජය ත ළ කැළඹූ මක 
ඇත කළ ය මයො එයාග වග හ තන අයත එක කග හ න ඇමත වර මත 0ල(16(17111 [13// 
%/606051:13/115) ක යලා ක ලබ එකක ආය ජනය කරලා ඇර යා එක එක කනොට ට මන 

දාහක නැත වලො ඒක වහලා සමහර අය කරප වැඩ ගැන පස තැව ල වලො ආයතෙ 
අප සමාජයට එකත ව ණා රම සාන මහතා ඔහ ග වැරද ක ර යාවනෙ පාඩම ඉගනෙ 
ගත ත නැත නම ත ඊට පටහැන ව ඔහ එක වළදෛ යවරයක වනෙ වට තවත 


වද්‍යෙ යවර න දතෙ න දනෙකෙ සමාජ ශාලාවට ගනෙ වා ද ශනය කළ ය 


මම අව ර ද ගාණකට කල න අම කනප ත ල යප මග වචන ඒ අයප ළ ගත තා 
නම පස ග ය අව ර ද වල මැර ණ ංග ඩක අය දැන ජ වත වනෙවා උදාහරණයක ලසෙ 
වද්‍යෙ යක රමය ප රඛධාන යා වන වදෙ යංඉක බාල 
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කව ද මාව උසාව යට බාරද න න දඬ වම දනෙ න නම ත ඔහ මසැබෑජ ව තය ද 

දඬ වම ව ඳම යග යා වාසනාවකට මනෙ අධ කරණය වදෙ ය ක රමය 

පැම ණ ල ල පදනම ව රහ තයැය ප රත ක ෂ පංකර මට පක ෂවත න ද වක ලබා 

ද න න ය වදෙ යක රමයක යාස ට ය මමවදොෙො ය ව ද යාවට බාධා කරන බවය 
නම ත මට ඔව න ටක ර මටක ස වක නැත මම ස වභාවධර මය මාර ගය පනෙ වම 

මමෙන වැරද මාර ගයම න ස න න ර ග වතබා ඔව න වස වංකරය එහ 

ප රත ඵලයක ලසෙ වදොෙ යවර න ග ආදායම මාර ගය ඇහ ර ඇත නම ත ක ස ම 

ව යාපාර කයකෙ තම ම දල ඉපැය ම ව යාපාරයව නාශ ව මට කැමත නැත අම ආහාර 

ප ළ බඳ දර ශනයව ග රහ කර මමෙ ංග රන ථය මගපනෙ ව මත සමඟ අම ව ගන 
සමාජයක ග ඩනැග ණ අම කෑම කෘත ය වදෛ යචං ඳ යාව වැරද හා හාන කර බව සනාථ 


කරනම ල කංකර ණ ක හ පයක සඳහන ව 


මම ම සංගමය සහ සමාජය ප රවාහය මතබ හ ද රට රඳා පවත න න මට ඇත බැව න 
මම වසර හයක ම ළ ල ල ම කාලය නාස ත කළ ආකාරය ඔප ප ක ර මට ග ල ය 
ක ර යාකාරකම වල න ඈත ව වහෙසෙ මහන ස ව ම දල ව යදම කළනම ත 
වංචාකර වන ක භ ප දනෙකෙ ප රජාව සමාජ ශාලාව සහ අවන හල එහ ස යල ද පළ 
සමඟ ගත න සාම ස යල උත සාහයන අපත ග ය ය සහ මගනෙ සහ ප රජාව සැබෑ 
සාමාජ කයන ගනෙ ගෘහභාණ ඩ සහව ර ද ධවාද න ටභාරද න නා කෲර සහ ම දලට 
ල ල ධනවත ව යාපාර කයකෙ වන ජාවඩ රම සාන මහතා අම න ර මාංශවාදය 
ඉතා සරලහාව ශ ෂ ට දර ශනය ගැඹ ර අර ථයත ර ම ගැන මට ඔහ ටන හැක ව ය 
මග අදහසට පටහැන ව ඔහ ස ත ව ව ද යාවනෙ තමාග ගමනාන තයට ඉක මන න 
ළඟා වන ඇත බවය ඔහ තම මතය කතෙරම ව ශ වාස කළද යත මා සමාජයනෙ නරෙපා හැර මට 
යමක ක ර මට ඔහ ත රණය කළ අතර ඔහ මා වනෙ වට සහ ඔහ ග ව ද යාත මක 
දර ශනය ස වභාවධර මය න ත ය වනෙ වට පත කළ ය අම වනෙ කන ප ත වනෙ වට 
ඩ ක ටර මජ ඩ ග කන න ලස සන වනෙ න ප තදාලා ද ස තරලා ලවා ක ලබ එක අතට 
ගන නවා මමෙ භයානක ඉලක කය සප රා ගැන ම සඳහා ඔහ ට ස ය ගණනක උල ලංඝනය 
ක රම න ත කඩක ර ම බ ර ක ම තර ජන බලක ර ම ව ද කාගතක ර ම 
යනාද ය භාව තාක ර මටස ද ව ය පළම ව ඔහ උත සාහ කළ [॥10[15/11111301[(622 [/13[1(30] සහ 
[/13110(10116[1/' 5313124016 අධ යක ෂ මණ ඩලය සාමාජ කය න දදෙනෙකෙ ඔහ ගනෙ 


ඈත ක ර මටය 


අම ආහාර අන භවයනෙ දර ණ වක ගඩ ර ගයනෙ බ ර ණ හැව ර ද 
කෘෂ කාර ම කංඉංජ න ර වකෙ වන මහතාබ මහතා මාසක හ පයක සමාජ ශාලාව 
අල ත වැඩ යාක ර මට උදව කළ ය සමාජ ශාලාව වයර න ජලනල ප න තාර ක ර ම 
වඩ වැඩ ආද ස යල කටය ත සාඩම බරයනෙ කළ දක ෂ තර ණයකෙ 
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සෆර සාද මහතා ඉන පස ඔහ මාස හයක ම ළ සමාජ ශාලාව සහ අවන හල පාලනය කළ ය 
ඔහ අම සලාද සකස ක ර ම අධ යයනය කර අම සත ත ව ආහාරවල න ත ර 

ආහාර එකම ම න ස ආහාරය නම න ප තක ල ව ය මහතාබ මහතාට සමාජය සඳහා 
කෘෂ කාර ම ක සමාගමක ප හ ට ව මට අවශ යව නම ත න ස ඉඩමස යාන ගත 
න සා ඔහ ග සැලැස මන මන ව ය මහතාබ මහතා එතරම ධනවතක න වන අතර ඔහ ට 
ක ලබ කළමනාකරණයට ස ච චම පඩ යක ද ඔහ වතබා ගත තා නම අප සමාජයට ම 
කාලකණ ණ තත ත වයට පත න වන ඇත නම ත රම සාන මහතා අපනෙ පලා යන 
තරමට හ ර හැරව ය සහ ඔහ ග ම ත රන ටක ව ය මම යනවා ප ස ආහාර 

අන භව කර මැරනෙ නමෙ ඒ වග ම ඔහ ත කළා ඔහ ((110(3(1151)3[1' වතෙග ස [(65[15/511"71 
බැංක ව රුක යාවක ලබාගනෙ න වස න ම ත රන ගනෙ සහම න ස න ගනෙ 

ඈත ව තන යම නැවත ආහාරප ස ම ප රත ඵලයක වශයනෙ ඔහ ග වක ගඩ 


ර ගය නැවත මත ව ඔහ වමරාදැම ය 


[/13110(16116[1[" 53113/:2306[] මහතා සමාජය වනෙ වනෙ වහෙසෙ මහන ස ව උදව කළනම ත 
ඔහ ස යල ලටම වඩා [5/// '/693/115) ප ළ බඳ ගැබ ර දර ශනය හභ ඳ න වටහාගනෙ එය සැමව ටම 
ආරක ෂා කළන සා ₹£301624(। මහතා ඔහ දසෙ සත රකෙ ලසෙ බැල බැව න ප වර ව 
ව ස ර වාහර නලද සෆර සාද මහතා ශ රාස වතෙ ග ය අතර අබ ල ෆස ල සදාරත 
මහතා ජාර ම වතෙග ය ය 
[13111623/)] සහ |(3)//134(1] මහතා නැවත ස ට යා £(0(1137] [(3)/113:1] මහතා වැදගත ප ද ගලයකෙ 
න ව ඔහ රම සාන මහතාග ඥාත යකෙ සහ ඔහ ග හ තවත ම ත රකෙ 
මම ම කාලය ත න හතර වතාවක ව ද ශගතව ණා අම ව ගන මටල කය ප රා ආරාධනා 
කරනවා ඔව න ට මාව බලන න ඕන මම සමහර වලොවට ඔව න ව බලන න යනවා මමෙ 
තත ත වයන ත ළරම සාන මහතා ඡන දව මස මහ ස බවදැක තම ඒකාධ පත ත වය 
ආරම භ කළ ය එවැන උල ලංඝනයන වැලැක ව ම සඳහා සෑම දයෙක ම කල න 
දැක ඇත සහ මග අධ කාර ය ශක ත මත කළපළප ර ද න ත ව ද න ව ස න සකස 
කරන ලද ව යවස ථාවක අප සත ව ඇත නම ත රම සාන මහතාන ත ය දන න නැහැ 


ඔහ ට ඔහ ග ආශාවන ත යය 


සහ වගන ත වලට අන ව රම සාන මහතා සහ එම 
[(3)//141]න ත යාන ක ලව ප රජාවනෙ නරෙපා හර න ලද අතර ඔව න මටව ර ද ධව 
කරන සෑම ප යවරක මන ත ව ර ධ සහ බලහත කාරව ය මට අවශ ය නම මට 
න යම තව ලාවට මග අධ කාර යභාව තා කර ඔව න ඉවත කර සංගමය 
කළමනාකාර ත වය පවරා ගැන මට මට හැක වත බ ණ නම ත එය අම ත දයෙක ලසෙ 
පනෙ නද රම සාන මහතාග ක ර යාකාර සහ ගත ක ආත මය ගැන මටව ශ ෂ 
උනන ද වක ත බ ණ ඔහ ක ර යාකාර බවත සංගමයට උදව කරන බවත ය 
ඔහ තම ගවෙත ත සම මන ත රණයක සංව ධානය කරත බ ණ මට ඔහ ව අමනාප 
ක ර මට අවශ යන ව ය එයාඑයාගවොරුද ද ප ළ ගනෙ ආපහ අප ගාවට එනකම මම හැමදාම බලාගනෙ ද; 
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සමහර ව ට ඔහ වදදෙදෙ යව ද යාවප ළ ගන නාන සාඔහ මට සමච චල කළා නම ත 

මම ප ළ ගන න නැහැ ඔහ මසෙ පැවස ය යමකෙ සටන ක ර මට ස යල ආකාරය ක රම 

සහ සැලස ම භාව තා කළය ත ය ආපනශාලාව කාර යාලය සහ සාමාජ කත වයව ක ණා 

එකත කරන ම දල ස යල ල බැංක වට ගනෙ ග ස රම සාන මහතාග ප ද ගල කග ණ මට 

වත කරන ඔහ ග ම ත රකෙ සහ පන ත ය ම ත රකෙ වන ම ස තාන මහතා 

ප ත තබන නකෙ ලසෙ රම සාන මහතා පත කර ඇත ම ම දල න රම සාන මහත තයා 

ම කද කරන න ක ස වකෙ දන න නැත ක ස වකෙ ටප ළ ත ර දනෙ න නැත 

රම සාන මහතා ම ද රාවක සාදාත බ ණ ඉර දා සහ අඟහර වාදා ද නවල සට 
දක වා සහ බ රහස පත න දා ද නවල සට දක වා ද ශන සහ 

ර ග න වදෙ යවර න සහප ෂණව ද න ව ස න න ම ල පර ක ෂාකරන ලද මම 

මග ව යදම න ම ද රණය කළ පත ර කාවලට ඔහ ම ම ද රාව දමන න රම සාන 

මහතා ප රචාරණ කටය ත වලට ම දල ව යදම න කරනන සාය මම වදෙ ය වැඩවලට 

ඇඟ ල ගහනවා ක යලා වදෙ යක රමය මට පැම ණ ල කළා දැන රම සාන 


මහත තයා ම ක කරනවා 


ඔව න ට කව ලාවක සමාජ ශාලාව කට ච ක ත සාව ආරම භ කළහ න හඩප ළ ම 
මනෙ කන නාසය ත ල නළල දෑත සහ දණහ ස වල ඉඳ කට දමාගනෙබ ත ත ය අසල 
වාඩ ව ස ට නකාන තාවන ළමය න මහල තර ණයන ලඩඬෙ ඉඳ කට ත ඩනෙ 
එළ යට පැනලා බ රනෙකම බලාගනෙහ ට යා 
ප ස ම න ස න ග න දැන වත කම ඇත න කරන න ක මන ආකාරය හාස යජනක 
දස න ද ආචාර යං නවාබ සමාජ ශාලාව කථ කයා හරහා කථාවක පැවැත ව අතර 
හ වාන ස යන ග මතයට එකඟ න වන බව න ව දනය කළ ය ඉතා හ ඳය නවාබ මහතා 
ඔබ මග දර ශනයට එකඟ න වන න නම ඔබ මමෙ සමාජ ශාලාව කරන න ක මක ද අම 
*/693/1151] දර ශනයටව ර ද ධම ල යන ගණන ම න ස ස ල ක ඉන නවා ඒ හැම ටම 
අය ත යක ත යනෙවද අප ම සමාජ ශාලාවකට ඇත ළ වලො අප ටව ර ද ධව කතා කරන න මමෙ 
වර ධනයන ප ළ බඳව සාමාජ කය න දැන වත ක ර මසඳහාමාදැන ව මක න ක ත 
කළව ට මයෙ රම සාන මහතා ක පයට පත කළ ය ඔහ ම ද ල ද රඅග ලං වනෙස කළ ය 
මම එය සවල දමා මල ස ට වා මට වත තට වත රං දැම මටම ද ලට ඇත ළ ව මටන හැක 
ව ය මග කාර යාලය ද රඅග ළ දමා ඇත අතර මට ශාලාව ස ටමග කාර යාලයට නව 
ද රක ව වෘතක ර මටස ද ව ය ක ර ඩ වනෙ සමාජ ශාලාවට ඇත ළ වනද රදප ට පස න 
අග ළ දමා ඇත 


නව අධ යක ෂ මණ ඩලයක ත රා ගැන මට කාලය පැම ණත බ රම සාන මහතා ඇස ය 
සමහර අය ආරාධනා පත රං සකස කරන න ආරාධනාල යාල ය ම කවරවල දැම මා රම සාන 
මහතා මමෙල ය ම කවරම ද රාතබා ඒවා පළක ර මට ඔහ ග න වසට ගනෙග යනම ත 


එකක වත පළන කළන සා ඒවා 
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නව අධ යක ෂ මණ ඩලය ත රා පත කර ගැන ම ගැන සභාව සාමාජ කයන දැනස ට යහ ම 
ද නවල රාම සාන මහතා සාමාජ කයන ග ස යල මල ප ල ඛන එකත කර තමන වසට 
රුගනෙ ග ස ඇත ම ස තාන මහතාට ක ස වක සාමාජ කත වයන ගන නා ලසෙන ය ග 
කරත බ ණ ම ක මහා අපරාධයක යමකෙ රම සාන මහතාගනෙ ඇස ව එක තරා 
මහත මයකෙ ට සාමාජ කත වය ලබා ගැන මට අවශ ය බවත ඔබප ළ ගත ත නැත ත 
ඇය ඔහ ප ළ ත ර ද න න මම ඔහ ග පනෙ මට කැමත නැත මතෙරම 

රළ ප ළ ත රක ද මටල කය ක ස මඒකාධ පත යකෙ කැමත නැත රාම සාන මහතා 
තමන වස ද ම ත රන දන නා හඳ නන අය අසල වාස න නෑදෑයන සහ වනෙත 

ප ද ගලය න රුස ව මට ආරාධනා කර ඔව න සෑම කනෙකෙ ටම සමාජ ශාලාවට ඇත ළ ව 
මැත වරණ ද නය ද ඔහ ට ඡන දය ද මට හැක වන පර ද සාමාජ ක කාඩ පතක ලබා 


දන නය 


න ලවරණයට න යම තද නය රම සාන මහතා සමාජ ශාලාවට ඇත ළ ව 
ව යාජ අම කන මවාපෑම කර වන ප ර සක සහ නවව යවස ථාව පාඨයක 
සමඟ නව නමක සමඟ නවක න ද රයක සහ නව දර ශනයක සමඟ රම සාන 
මහතා තම න වස ද එක රහස ඡන දයක න පමණක සම මත කළ ය ඔහ ව සං න ම 
රහස ඡන දයක න ත රාගත වදෙ යවර න සහ තවත ප ර සක හඳ න වාද න 
ඔහ මසෙ පැවස ය කව ර න එකඟද ඔහ ග අත ඔසවන න ක ල භ වායන ක හ ප 
දනෙකෙ ප ද මයනෙ දෑත එසව අතර [,1(- 
රම සාන න ව දනය කරය එය අන මත කරන ලද සමාජය සැබෑ සාමාජ කයන ක හ ප 
දනෙකෙ ව ර ධය පෑහ මම මග න වස ස ට සමාජ ශාලාවට ඇත ළ ව ප රකාශ කළ 
රම සාන මහතාට ද ර ඝ කාලයක ත ස ස ප රජාව සාමාජ කත වය ප රත ක ෂ පංකර 
ඇත බැව න ඔහ ටං ඡන දය ප රකාශක ර මටහ ත රාංගැන මටහාත රා ගැන මට 
අය ත යක න මැත බවය ම මැත වරණයන ත ව ර ධ සහව යාජ මැත වරණයක 
රම සාන මහතා මමෙ න ලවරණය ල යාපද ංච කළ අතර මමෙ නව සංගමය අපග 
සම බන ධයක න මැත න සා අප ව ර ධය පළන කළමෙ මයෙ නව නමක ඇත නව 
අරම ණක ඇත නව ස ථානයක සහ ත නවව යවස ථාවක සහ ත නවප ත සහ ත 
නව ආරම භකයකෙ සහ ල කම වරයකෙ සහ ත නව ප රජාවක සෑම කනෙකෙ ටම තමා 
වනෙ වනෙ ඉලක කයක ත රා ගැන මටත සමාන අදහස ඇත ක හ ප දනෙකෙ තමා වටා 
එකත කර ගැන මටත සමාජයක ප හ ට වාළඑය ල යාපද ංච ක ර මටත න දහසත බ 
එහතෙ න ත ව ර ධ ප ර සක තමව ර ද ධවාද න ග ජනගහණයට ඇත ළ ව 
තමන ටමව යාජ මැත වරණයක සංව ධානය කර ප රජාව ප රධාන න ර මාතෘවර න 
ඉවත කර ම ල ජනගහනය ස යල ද පළ අත පත කර ගන නා බවක ඉත හාසය දැක නැත 
මයෙ හර යට සත රා නගරයක වටලන න නම නගරය වැස යන ක හ ප දනෙකෙ 
ග ට ට වව වෘත කරනගරය සත රාට භාර දනෙවා වැන ය ද ස තරලාග වැරද 
ක ර යාකලාපයට අම කන සමාජයව ර ද ධය ආණ ඩ ක රමව යවස ථාව වැන වගන ත ය(0 


[/180111/16 | [8115158160] 0)/ ෆූ00016 


අසන ප වන අතර වදේ ය ප රත කාරහභාක ර යාපට පාට අවශ යන ව 
අනත ර සහ කඩා වැට ම සම බන ධයනෙ අප ප රත ජ වකන මැත ව සරෙ මයන මැත ව සහ සත ව 


ප ර ට න න මැත වක ර යාකරන අම ව ගන ශල යවදෛෙ යවර න ප හ ණ කරන නමෙ 


ඔව න මට ක යනවා ඇය ඔබ ම අම වදෙ යවර න සමඟ එකඟන වන න 
කන අය සහ අම ආහාර ගැන කතා කරනවාද එය සත යයක න ව වදෙ යමජ ඩ ම න ස න ට 
ක යය 'සමහර ව ට ඔබට එය ප ස ආහාරයට ගත හැක ය ප රශ නයක නැත ඔහ තමාම අන භව 
කරය අම ආහාර ක රමයනෙ ආරම භ කළය ත බව වදෙ ය නවාබ ව ශ වාස කරය 
වදෙ යරෂ ට ග නව අධ යක ෂ මණ ඩල සාමාජ කයකෙ 'පනෙ මනෙ සහ පනෙ මනෙ ඔහ 
අම ව ගන න වන බවත ර ම ගත හැක ය මමෙ වදෙ යවර අම ආහාර සමාජය වළෙඳ 
ප රචාරණ මධ යස ථානය බවට පත කරගනෙක ර ත යක අත කර ගැන මට තම කාර යාලයට 
පාර භ ග කයන එකත කරගනෙස ට ත ආචාර ය නවාබ අධ යක ෂ මණ ඩලය සභාපත වලො 
ඔහ ග ජනාධ පත කමම කක ද ඔහ සත යකට පැයක ප ර ට න සහව ටම න ගැන කතා කරය 


එයද සමාජය කටය ත වලම ලස නදැර යය ත ත ජනාධ පත වරයාය 


මටප ද මය ක හ මදඩ ක ටර මජ ඩ ඩ ක ටර නවාබ ඩ ක ටර රෂ ට සහ අනකෙ ත මණ ඩලය 
රම සාන මහතාව ස න ත රාංගන නා ලද සාමාජ කයන මග දර ශනයට ක තරම ව ර ද ධ 
ව වත මමෙන න ද තදර ශන සමඟ මමෙ ව යාජ මැත වරණයට සහභාග ව සංගමය න ර මාතෘ 
සහස ථ රල කම හ වානස යන ඉවත ක ර මට ඔව න එකඟව ය කසෙ ද ඔව න 
ආරම භකය න වනෙ වට ඔව න වසර හයක ත ස ස මාන ර මාණය කළ සහ කළමනාකරණය කළ සමාජ 
ශාලාව මග අත න ලබා ගත අතර ඔව න එහ ස යල උපකරණ සහ පහස කම සහ තව සමාජ ශාලාව 
බලහත කාරයනෙ අත පත කර ගත හ අප සංගමයට ව ද යාත මක ද ශන අවශ යනැහැ 
අප ස වභාවධර මය අණප ළ ගන නාව ට ප ස ද කන නඑපා සත න කන නළඑපා අම 
ව ගන ආභාර ඔබ කැමත තරම සහ කැමත දයෙක අන භව කරන න අප ට වනෙ ක ස ම දයෙක 


අහන න ඕන නෑ 


රම සාන මහතා තමන ව ද යාඥයක ලසෙ මවා ගන අම වනෙ කන අය මා වටකරගනෙප රශ න 
අසන ව ට රම සාන මහතා සංවාදයටප ව සග ල ක ස සහග ල ක ජන ගැන කතා කරය දවසක 
ආරව ලක අතරත රංකය හාන මහත තයා මට බැන නා ඔහ අත ඔසවා ආම න යාන 
ආර ම න යාන ආර ම න යාන යන වනෙ පස හය වතාවක කෑගැස ව ය ආර ම න යාන 
ජාත කයකෙ ශාපයක වග මම ආර ම න යාන ජාත කයකෙ ව ම ගැන ආඩම බර වන අතර ආර යන ව ම 
ගැන ආඩම බර වන අතර පර ස යාව ජ වත වමෙ ආර ම න යාන වන පර ස යාන සසෙ රටවැස යන 
ව ස න ක ස ව ටකෙනරක ලසෙ න සලකන ලද අතර ඔව න ග ග රවය සැමව ටමභ ක ත 


ව ඳ ත ජාත න අතර වරෛය ඇත ක ර ම නරකම දයෙක ඒ හා සමාන එකක ස ද ව ය 
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දවසක මණ ඩල රුස ව මක අතරත ර බහ න බස ව මක අතරත ර වදෛ ය කාර 

ම හ තකට සන ස න ව නැත ව මට බැණ වද න නට පටන ගත ත මම මග ජ ව තය 

අසා ඇත ත පාර ම න ස න ග කට න පමණක බවය ම ග රවන යප ද ගලයා තමාව 

නැත කර ගත ආකාරය සහ ඔහ ක යනද න ත රනෙ ආකාරය මම ප ද මයනෙ බලා 

ස ට යමෙ ඔහ තම දෑත ම සයට ගසාමසෙ ක ව ය ඔබ උඩ මහලට ග ස ඔබ කාමරය 
ඉඳගන න මනෙ න අප ඔබ න ව ම කද කල න වතාව එයා එයාග හැස ර ම ගැන 

පස තැව ල වලො මාව බදාගනෙ මාව ස පගනෙ සමාව ඉල ලප න සා මම එයාට සමාවද න නා 

නම ත දවෙනෙ පාර සම ප ර ණයනෙ ම ස මාවනෙ ප ටග යා ඇස ඩන ල මහතා සමඟ එක ව 
අපට ඔහ ව අධ යක ෂ මණ ඩලයනෙ පමණක න ව සංගමය සාමාජ කත වයනෙ දනරෙප මටස ද 
වය 


මට කරදර කරන න රම සාන මහත තයා මග ක ල ය පහට ගවෙලා නැහැ 
මාස දවසක ඌප ස ස වනෙ වග ක ලබ එක ඇත ලට ඇව ත මම ංක පං දනෙකෙ එක ක 
අම කෑම ගැන කතා කරනවා දැකලා එයා කෑ ගැහ වා 
ඉන පස ඔහ ක ල යට ගත ස වකයාට මයෙ එළ යටව ස කරන න යන වනෙ න ය ග 
කළ ය මමෙ ස වකයා මාවත තල ල කර ඇත ල ව ම ද ර පඩ පළෙනෙ එළ යටව ස කළ 
අතර මමබ ම වැට මග හ සයත ර පැද යක වැද ත වාලව ය මම අම ආහාර රස කයකෙ 
න ව නම මට ආඝාතය වැළඳ මට ඉඩත බ ණ අප ප ල ස ස ථානයටග ස එතැන ස ට 
වදෛ්‍යදෙ යංපර ක ෂක වතෙග යමෙ මමෙ ස වකයාට තමාවන ද ස ක ර මට අවශ යංව අතර 
හය යනෙ ප නප නාක ව ය ඇටර හ ව පවසන න ඔබම සය ස පර ශ කළහ ත ඔබ බර 
අඩ වන බවය ඔහ අම වනෙ කෑමනෙ බ හ ද ඉගනෙ ගනෙ ඇත රම සාන මහතාට ද 
ව මර ශකයාටල ප ල ඛන ංක හ පයක පනෙ ව මට අවශ යව නම ත පර ක ෂකවරයා 
ඒවා පස පසට තල ල කළ ය න සැකවම 01" 
රම සාන ට අව්‍ය යව ය ඔහ ග ස ප රස ද ධව යවස ථාව පනෙ වා ඔහ ප රජාව 
ල කම බවත කරදරකාරයා මම බවත ඔප ප ක ර මටය මට මහෙ ක මක කළ හැක ද මම සමාව 
ද ප ටතට පැම ණ යමෙ මයෙව කට හ ඛ දවාචකය අවසාන දර ශනයද මම දන න නැහැ 
රම සාන මහතාප ළ ත ර ද යය ත ය න ර වත න පර ස යාවනෙ පලා යාමට මට බල 
ක ර මට ඔහ යමක කරන බවට ඔහ මට බ හ වාරයක තර ජනය කළ ය සමහරව ට එය 
ඔහ ග ස ර තව ය හැක ක ඔහ මග දර ශනයට ඔහ ග ජ ව තයණයගැත න සාව ය 
හැක ය මයෙද එක තරා ආකාරයකස ත ත ද මක ඔව න ඔහ ගනෙ ඇස ව ට එස 
නම &(6/119/ ක හදෙ ඔහ ප ළ ත ර දයෙ ඔහ ව ද යාවටව ර ද ධය 
මහෙ ද මම ප රකාශ කරන න මග ජ ව තයට සහ ද පළවලට ස ද වන යම හාන යක 


ඔහ ගනෙ හ එමව න ව දයනන ය ජ තයන ගනෙ බවය 


ආත මාර ථකාම ත වය සහ අඥාන අමනාපය සමහර අයව ස යල ම සාමාජ කය න ග නම 


අඩංග මග ද රකථන ප ත දක වා ගනෙ යය 
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ල යාපද ංච කර ඇත අතර ඉංග ර ස තැපැල වල න ප ර ණ ෆ ල ඩර දකෙක දහසක පමණ 
මග කාර යාලය අත ර දහන ව ඇත ම න ච න ස ද ස ක ර යාවකාග වැඩක 

දැය මටක වන හැක නම ත එය අම (/6934:151] අන ගමනය කරන නන සමඟ සම බන ධව 

ඔව න ව අපය ජනය ක ර මට කැමත ප ද ගලයකෙ ගු ක ර යාවක බව මම දන ම ඒවා 
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